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ขอบ พระ คุณ 

เนื่อง ใน มรณกรรม ของ นาง สาว ชุลี พร  คำ ไทย  เมื่อ วน ที่  ๖  ธ* น' วา คม 
๒๕๒®  ท่าน ที่ เคารพ นบ ถือ  ญาฅิ  มิฅร  ฅลอ ค จน ผ้บัง กบ บัญชา  แสะ 
เพื่อน ร่วม งาน  ร่วม โรงเรียน และ มหา วิทยา ล' ย  ไค กรุณา มา อาบ น1 าศพ 
และ วาง หรีค  และ ร่วม เบน เจำ ภาพ สวด พระ อภิธรรม ใน เวลา กลาง คืน 
ตลอด จน การ บำเพ็ญ กุศล อื่น  ๆ  และ ให้ เกียรติ มา ร่วม ใน งานพระ ราช ทาน 
เพลิง ศพ  เจา ภาพ ขอ ขอบ พระ คุณ ทุก  ๆ  ท่าน ไห้  ณ  โอกาส น  หาก มี 
สี่ง ใด ขาด ดก บกพร่อง  โปรด ประทาน อภิ ข ควย. 

เจ่า ภาพ 
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นาง สาว ชุลี พร  คำ ไทย 


บาต!! 
ม รณ ๙ 


วน ที่  ©๘  กุม ภา หน®  ๒1) ะ^ ๘ 
วน ที่  ๖  ธํน วา คม  ๒8 ๒© 
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ประ วต 

นาง สาว ชุลี พร  กำ ไทย  ( ต้อย )  เกิด เมื่อ วัน ศุกร์ ที่  ๑๘  กุม ภาพ นธ์ 
พ. ศ.  ๒๔๙๘  ณ  1ร ง พยาบาล หญิง  พญาไท  กรุงเทพ มหา นก ร  เบ็่น 
บุตร คน โฅข อง  ร. ท.  สุชาติ  กำ ไทย  รอง ผู้ ว่า ราชการ จ' ง หวด ตาก  และ 
นาง มาลินี  คำ ไทย  นาง สาว ชุลี พร  ๆ  มีพึ่น่ อง ร่วม บิดา มารดา เคียว ต้น อีก 
๔  กน  คอ 

๑.  น. ส.  ศันสนีย์  กำ ไทย  (บอ ม)  ครุ ศาส ฅรบั ณฑิฅ  จุฬา ลง กร ณ- 
มหา วิทยา ต้ย  บี1  ๒๕๑๙ 

๒.  นาย ประกาศิต  กำ ไทย  (โตก)  '  กำ ต้ง เรียน ชน บี' สุด ท้าย 
คณะ วิทยา ศาสตร์  จุฬา ลง กร ณ มหา วิทยา ต้ย 

๓.  นาย ประ ศาสน์ การ  กำ ไทย  (ตึก)  กำ ลง เรียน ชน บี1 ที่ ๒ 

คณะ รฐ ศาสตร์  จุฬา ลง กร ณ มหา วิทยา ลย 

๔.  น. ส.  วช๊ รา  คำ ไทย  ( ตุ๊กตา )  กำ ต้ง ศึกษา บี' ที่  ๑  คณะ พาณิชย์ 
ศาสตร์ และ การ บัญชี  จุฬา ลง กร ณ มหา วิทยา ต้ย 

โดย ที่  ร. ท.  สุชาติ  กำ ไทย  เดิม ได้ รบรา ชกา รอย่ กรม พระ ธรรม- 
นูญ  กระทรวง กลาโหม  ได้ โอน มา รบรา ชกา ร ใน กรมการ ปกครอง  กระ- 
ทรวง มหาดไทย  ซึ่ง จะ ต้อง ไป รบรา ชกา รอ ยู่ ต่าง วัง หวัด  ดัง นั้น  เมื่อ 
นาง สาว ชลี พร  ฯ  อายุ ไต้ ๒  ขวบ เศษ  จึง ไค มอบ ให้ คุณ ตา และ คุณ ยาย 
(นาย แสวง  รุจิร์ ต-นาง วต้ย  รุจิต้ ต) รบ ไป เลย ง พร อม นาง สาว ศันสนีย์ ๆ 
นอง สาว อีก กน หนึ่ง  ขณะ นน  นาย แสวง  รุจิ รัต  ดำรง ตำแหน่ง ผู้ ว่า 
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ราชการ จง หวด ชลบุรี  นาง สาว ชุ ลี' พร  ๆ  นาง สาว ศไเ สนีย  ฯ  จึง ไค เริม 
เข้า เรียน อยู่ ใน โรงเรียน อนุบาล  จ* ง หวด ชลบุรี  และ ต่อ มา นาย แสวง 
รุ จิรฅ  โยก ค้า ย ไป อยู่ จง หวด นคร นายก  นาง สาว ชุ ลี- พร  ๆ  ก็ เขา เรียน ใน 
โรงเรียน อนุบาล  จง ห' ว* ค้น กร นายก 

ใน ที่ สุด ไค้ พิจารณา เห็น ว่า  นาง สาว ชุลี พร  ๆ  ควร จะ ไค้’ เขา ศึกษา 
เล่า เรียน อยู่ ใน โรงเรียน เบ็น หล* ก^าน  จึง ไค้ ส่ง นาง สาว ชุลี พร  ๆ  และ 
นาง สาว ศ้ นสนี 0 1  ๆ  ไป เค้า เรียน ที่ โรงเรียน เซน ต์โย เซฟ  คอน เวน ฅ์  ถนน 
คอนแวนต์  กรง เทพ  ๆ  ดง แก่ บ  พ. ศ.  ๒๕ ©๖  เข่า เรียน ดง แก่ ช น 
ประถม บื่ที่  ๓  และ เรียน สำเร็จ ช1 นม* ธยม ศึกษา บี1 ที่  ๕  ของ โรงเรียน เซน ด- 
โข เซฟ  เมื่อ  พ. ศ.  ๒๕๑๖ 

ต่อ มา ใน บี1 เคียว กน  นาง สาว ชลี พร  ฯ  เข้า สอบ แข่ง ข้น เข้า เรียน 
มหา วิทยา ล* ย  สอบ ไค้ ที่ มหา วิทยา ล* ย ธรรม ศาส ฅร์  คณะ ศิลป ศาส ฅร์ 
เรียน เบน เวลา  ๑  บี1  พอ ขน บี1 ที่  ๒  ได้ ค้า ย ไป เรียน คณะ รัฐี ศาสตร์  สาขา 
บริหาร 7*3 กิจ  และ ได้ รบ ปริญญา ฅรี  รัฐ ศาส กริบ ไ ณฑิฅ  เมื่อ บี1 การ ศึกษา 
๒๕๑๙  (  ร* จิ (ศาสตร์ รุ่น  ๒๕  )  ได้ รับ พระ ราช ทาน ปริญญา บ' ดร  เมื่อ 
วน ที่  ๒๘  ฅุลา คม  พ. ศ.  ๒๕๒๐ 

หลง จาก จบ ร* จิ! ศาสตร์ แค้ ว ประมาณ  ๖  เดือน  ต่อ มา ทางกรุง เทพ- 
มหา นคร ไค้ ประกาศ รับ สมัคร บุก กล เข้า รับ ราชการ ใน  กท ม.  นาง สาว 

ชุ ลี' พร  ฯ  ได้ สม กร เข้า สอบ แข่ง ขัน ใน ตำแหน่ง เข้า พน' ก งาน ปกครอง  ๓ 
และ สอบ ไค้  ได้ รับ การ บรรจุ ให้ เข้า รับ ราชการ ใน ดำ แห น่ง  เข้า พนักงาน 
ปกครอง  ๓  ณ  เขฅ พระ นคร  กท ม.  กง แก่ วน ที่  ๑๖  พฤศจิกายน  พ. ศ. 
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๒๕๒๐  โค ย ได้ รบ อ ครา เงิน เดือน  ๑, ๗๕๐  บาท  และ ค่า ครอง ชีพ  ๒๐๐ 
บาท  ซึ่ง ขณะ นั้น นาง สาว ชุลี พร  ๆ  มี อายุ เพียง  ๒๒  บี1 เศษ เท่า นั้น  นาง 
สาว ชุลี พร  ๆ  ได้ ริบ ราชการ อยู่ ที่ เขต พระ นคร  กท ม.  มา เบน เวลา  ร)  บี่ 
เมื่อ' วน ที่  ๑๖  พฤศจิกายน  พ. ศ.  ๒๕๒®  ทาง บ้า นพ จาว ณา เห็น ว่า  นาง  . 
สาว ชุลี พร  ฯ  มี ประสบการณ์ ของ ชีวิต และ การ งาน มา พอ สมควร แล่ ว 

ประกอบ นั้บ ปรากฏ ว่า  ใน ด้าน การ ศึกษา เล่า เรีย นของ' นาง สาว ชุ ลี' พร  ๆ 

ที่ ม่าน มา ใน ขณะ เรียน อยู่ ชน บ้ธ ขม ศึกษา  และ ใน มหา วิทยา ล, ย  ก็ เอาใจ ใส่ 
ขยน ขน แข็ง ก่อ การ ศึกษา เล่า เรียน มาก  มี ความ อุฅ สา หะ วิริยะ ใน การ เรียน 
ฅล อด มา  ผล การ สอบ เบน ที่ พอ ใจ แก่ ญาฅิ พี่ น้อง  จึง ฅก ลง นั้น ว่า จะ ส่ง 

นาง สาว ชุ ลี' พร  ๆ  ไป ศึกษา นั้น ปริญญา โท ก่อ ใน ก่าง ประเทศ  เพี่อ ความ 
นั้าว หน้า แห่ง' ชีวิต ก่อ ไป 

กร1 น เมื่อ นั้น ที่  ๒๕- ๒๖  เดือน เดียว นั้น  (พฤศจิกายน)  นาง สาว 
ชุ ลี' พร  ๆ  มี อาการ ไม่ สบาย  แก่ เบ็๋น เพราะ ว่า นาง สาว ชุลีพ ว  ๆ  ไม่ เคย 
เบน โรค อะไร นั้าย แรง มา ก่อน  นอก จาก จะ เบน เรื่อง ปวด บ้วนั้ ว ร้อน ฅาม 
ธรรม คา  จึง ให้ ไป หา แพทย์ ที่ เกย รก ษานั้ น เบน ประจำ  แพทย์ ตรวจ แล่ ว 
บอกว่า ไม่ เบื่น อะไร  ให้ ยา มาร บ ประทาน  และ ให้ พัก ผ่อน  กรน นั้น รุ่ง ขน 
นั้น ที่  ๒๗  พฤศจิกายน  พ. ศ.  ๒๕๒®  นาง สาว ชุ ลี' พร  ๆ  มี อาการ ไม่ สบาย 
มาก ขั้น  คุณ ยาย จึง ได้ นำ เขา โรง พยาบาล พหลโยธิน  ซึ่ง อยู่ ใกล้ บ้าน  เมื่อ 
เวลา ประมาณ  ©๓. ๐๐  น.  เศษ 

ใน ขณะ ที่ แพทย์ ของ โรง พยาบาล พหลโยธิน  กำ ลง ทำ การ ฅรว จุ 

รก ษา อยู่ นั้น  นาง สาว ชุลี พร  ๆ  มี อาการ กระ สบ กระส่าย  และ ไม่ มี อาการ 
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บ่ง ช คอ ย่าง อื่น  บรร คา ญาติ เห็น' ว่า นาง สาว ชุ ลี, พร  ฯ  ไค โ ขา มา อยู่ ใน การ 
รก ษาคู แล ของ นาย แพทย์ ท ง หลาย แลำ  อาการ ก็ กง จะ ทุเลา ลง ใน ไม่ ชำ 
แค่ อนิจ จา  พอ ถึง เวลา ประมาณ  ๒๑. 0 0  น.  นาง สาว ชุลี พร  ๆ  ก็มี อาการ 
ช่อ ก  หัวใจ หยุด เฅน  แพทย์ ไค พยายาม ช่วย กน แก้ไข  จน เวลา ประมาณ 
๐๓. 0๐  น.  ของ ว' น รุ่ง ขั้น  หัวใจ จึง เรี่ม เฅน  แค่ อ่อน เต็ม ที  ไม่ รู้สึก คำ 
และ ไม่ ขยบ เข ยอน ร่าง กาย มา ตลอด เวลา  จน ตอง นำ เขา ห้อง  ไอ. ซี. ยู. 

ทาง บ้าน วิตก มาก  เร่ง รัด ขอ ให้ ทาง โรง พยาบาล จด หา นาย แพทย์ 
ผู้ เชี่ยว ชาญ มา ทำ การ รก ษา ให้ เค็ม ที่  ก็มี แพทย์ ผู้ เชี่ยว ชาญ มา รักษา ชั่ ว- 
ก ราว  มิ ไค อยู่ ประจำ  ๒- ๓  นาย  จึง ปรึกษา กน ว่า จะ นำ นาง สาว ชุลีพ รฯ 
ใปเ ข้า โรง พยาบาล ใหญ่ ที่มี แพทย์ ผู้ เชี่ยว ชาญ มาก  และ พอ ดี ได้ รับ ความ 
กรุณา อนุเคราะห์ จาก  แพทย์ หญิง สุ ภร  สุวรรณ จูฑะ  แห่ง โรง พยาบาล 
รามา ธิบดี  ซึง เบน เพื่อน บ้าน คำ ข  ไค้ ช่วย เหลือ ข้า ย นาง สาว ชุลื พร  ๆ 
จาก โรง พยาบาล พหล โยธิน  มา อยู่ ห้อง  ไอ. ซี. ยู.  โรง พยาบาล รามา ธิบดี 
เมื่อ เวลา  @๒. 0๐  น.  ของ วน ที่  ๔  ธันวาคม  ๒๕๒๑  V เาง สาว ชุลื พร  ๆ 
อยู่ โรง พยาบาล รามา ธิบดี ได้  ๒  วน  ก็ ถึง แก่ กรรม  เมื่อ เวลา  0๕. ๓๐  น. 
ของ เข้า รัน ที่  ๖  ธน วา คม  พ. ศ.  ๒๕๒®  ด้วย โรค หำ ใจ วาย  และ ไต วาย 
โดย เฉียบ พ ด้น  นาง สาว ชุลี พร  ๆ  มี อายุ ได้  ๒๓  บี  @0  เดือน  ก' บ  ๑๖  รัน. 
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แม่ ตอ ย ของ ยาย 

แม่ ห่อ ย จาก ไป แล วอ ย่าง กะทันหัน  ทำ ใ ห ดา และ ยาย  ฅล อก จน 
พ่อ แม่  ญาดิ  พี่ นอง  เศร้า โศก สลด  เสียใจ  อา ลํขร กอ ย่าง สุด ซง  ไม่  - 
เกย คิด ว่า จะ มี เหตุ เช่น นเกิ คข็น แก่ กรอบ คร้ว ของ เรา เลย 

๒๐  บี่ เศษ  ที่ หลาน ฅอย อยู่ ใน อ, อม อก  เบ็๋น หลาน ตา หลาน ยาย 
กน แรก  ฅอย ทราบ ดี ว่า ฅาแ ละ ยาย ได้ ทำ หทัา ที่ พ่อ แม่ คน ใหม่ ใ หก วาม 
อบอุ่น  ประกบ ประ กอง เลย งคูอ ย่าง ดีที่ สุด  อะไร ดีก็ทำส็ง นนใ หอ ย่าง ที 
พ่อ แม่ ทำ ให แก่ ลูก ทัน เบน เลือด เนอ เชอ ไข  ทำ ดล อด มา จน กระ ทัง ทัอย 
จาก ไป 

ทัอข ทราบ ดี ว่า  ดา ใหั ยาย พา ด้อย มา อยู่ กรุงเทพ  ๆ  เพี่อ เรียน 
หน” งสือ ใน โรงเรียน ที่ดีเ บน หล กเา น  ไม่ด้ อง เร่ ร่อน ไป เรียน ใน ทัง ห ว, ด 
ด่าง  ๆ  ดาม ที่ฅา จะฅ อง ถูก ทาง ราชการ โยก ร้าย ไป  และ ยา ขมา อยู่ กบ 

หลา นก แล อย่าง ใกล้ ชิด  คอย กง จะ จำ ได้ ดี ว่า  ทุก เช้า ก่อน ไป โรงเรียน 
ยาย จะ ประกอบ อาหาร ให้ ดอย เอง  เพี่อ ใหั ถูก ปาก และ มี คุณ ค่า แก่ ร่าง กาย 
จะ ได ไฅ๊บ โฅมี สุขภาพ พลานามัย สมบูรณ์  และ ก็ จะ ดิก รถ ไป ส่ง ถึง โรงเรียน 
เพราะ บ้าน ไกล เบ้ แห่ วง เกรง ทัน ตรา ย จาก การ จราจร คบ กง  ตอน บ่าย ก็ จะ 
ดิก รถ ไป รบ กลบ มา บ้าน  และ ประกอบ อาหาร เย็น  กรน เมื่อ ดา เกษียณ 
จาก ทาง ราชการ แล วก็ มา ผล ด เปลี่ยน ทับ ยาย ไป รบ-ส่ง  วัน หยุก สัปดาห์ 
ก็ พา ไป เรียน เบี่ย โน  ดล อด เวลา ที่ห่อ์ ย ศึกษา อย่ที่ โรงเรียน และ ม หา¬ 

ว' ทยา สัย  นอก จา กน น  ยาย ไค พร่า อบรม ส่ง สอน ด้อย ให้ มี กิริยา มารยาท 


งก งาม  สุภาพ เรียบ รอย  โอบ ออม อารี  ฯลฯ 


จ่ 

ความ ประสงค์ ของ ตา และ ยาย ที' •อ'1 1จ ใส่ทำทุก สิง ทุก อ ยา'3  กเพ อ 
ให้ น้อย เมือ เติบ โฅขึ น จะ ไค้ ม วิชา ความ รู้  ความ สามารถ ประกอบ อา ช1 จ 
เบน หล* ก^าน  และ ม ความ ประ พฤติ สุภาพ1 •ง ย1-1 ร อย  รอบ ร การ บาน การ 
เรือน  อิน เบ็่น คณส มบฅ ของ กุล สต ร  ตลอด จน การ คา เนน ชวต คอ ไ บ่ ใน 
ภาย หน้า 

หล* ง จาก ที น้อย ไค เจริญ' ายขึ น  สำ เรจ การ ศก ษาข นม หาว ทยา ลย 
และ ได ไ ข้า รบรา ชกา ร  มี ความ ประพฤติ ดี  จิฅฺใ จ อ่อน โยน 1อ บออ มอ าร 
เกา รพ ร ร้น* บ ถอผ้ หลัก ผู้ใหญ่  ตลอด จน เพือ นฝง รวม โรง เรย นม หา' 

วิทยาลัย  และ ร่วม ราชการ ควย กน  ไม่ มี อิจฉา ริษยา ผูก พยาบาท ผู้ โต 
เบน งา รก ของ พก  กุ  คน  คง นน  ตา และ ยาย จง รู สก ชน ชม ย นก และ ภา อภม 
ใจ มาก  ที่ ความ พยายาม ของ ตา และ ยาย ใน้ บรรลุ ผล สำเร็จ  โดย (.ด รับ 
ตอบ สนอง จาก หลาน คอย เบน อย่า’3 ดี แล, ว 

อย่าง ไร ก็ค  ตา และ ยา ยก ยง กง เผา คู ความ เจ รญ กาว หนา ขอ'3 แมค อย 
ก่อ ไป โดย หข้ง ว่า กง จะ ไค้ รบ ข่าวดี  ข่า วอน เบื่น มงคล  ซึ่ง จะ มี มา ใน ไม่ ช้า 
แตแลว ความ หร้ง ก็สีน สุ คล’3  ควย การ จาก ไป ไม่ มี วน กลับ มา ขอ’3 แม่ คอย 
ย* งก วาม เศร้า โศก เสียใจ  อาลัย อาว รณ และ สงสาร ติด อยู่ ใน จิต ใจ ของ ตา 
และ ขาย ทุก ร้น ทุก คืน  ไม่ รู้ ว่า จะ ทำ อะไร ให้ แก่ หลาน ต้อย ต่อ ไบ่อี อ  นอก 
จาก ทำ บญ ทำ ทาน การ กุศล อุทีอ ให้ 

สำหรับ การ เจ็บ บวย ของ แม่ ต้อย ใน กร, งนั้  ตา ยาย ได กระทำ การ ช่วย 
เหลือ อย่าง ดีที่ สด แต้ว  พ่อ แม่  ญาติ า  พี่ นอ ง  ก็ ช่วย กน อย่าง เต็ม ที่  ก็ ไม่ 
สามารถ จะ ฅ่อส้ ลับ โร ศภ ยนน ไต  อย่า'3 ไร อดี  ตา ขาย ไค สำรวจ ตรวจ สอบ 


ฉ 


น้วเ อง ว่า  ไค้ ทำ อะไร ขาด ฅก บกพร่อง ไป บำง หรือ ไม่  ถา มีก็ห ว่ง ว่า 

หลาน ฅอข คง จะ ให์อ ภ โ) 

หลาน น้อย จาก ไป ใน ว โ) ยัง น้อย มาก  ไม่ เคย ทำ บาป ทำ กรรม  ไม่ 
เกย เบื่น พิษ เบ็่นฺ ภ โ) แก่ ผ้ใค มา ก่อน เลย  มีแต่ ความ อ่อน น้อม ถ่อม ฅน 

แสดง น้า ใจ ดี งาม ต่อ ทุก  ๆ  กน  น้งน น ชีวิฅ ของ แม่ น้อย จึง บวิสุ ทธ ผุดผ่อง 
ดา และ ยาย ขอ พิง จิต อธิ ษ; ฐาน  ขอ ผล แห่ง กุศล กรรม ซึ่ง หลาน ได กระทำ 
ไป  รวม พิง กุศล ผล บุญ ที่ฅา ยาย  และ พ่อ แม่ ญาติ พี่ น้อง ไค้ บำเพ็ญ เพื่อ น้อย 
จง ดล บํนค าลใ ห1 ดวง วิญญาณ ของ หลาน น้อย  ไน้ ประสบ สุข ใน ทิพ ย สถาน 
แห่ง สุคติ ใน สม ปราย ภพ น น เถิด. 


ตา และ ขาย 


ลูก จาก พ่อ และ แม่ ไป เร็ว เหลือ เกิน 

เมื่อ วน ที่  ๒๖  พฤศจิกายน  ๒๕๒®  เวลา ประมาณ  ©๗. ๓๒  น- 
พ อไก็ ออก จาก ศาลา กลาง จง ห ว* ค ตาก  มา ถึง บ้าน พก ตาม ปกติ  และ วน น 
ก็ ไม่ มี เหตุการณ์ ลาง ล้งห ร ฟ้อ ะ ไร เลย  หล* ง' จาก อาบ น้า เสร็จ กน’ ง ตุ ยกั บ แม่ 
ของ ลูก อยู่  ก็มี โทร ศพ ท์ด้ง ขน  พ่อ ได้ ลุก ไป ร’ บ ด้วย ตน เอง  ทาง ชุม สาย 
โทร ศ* พท์จ งหว่ ดฅา ก  แด้ง ว่า มี โทร ศพ ท ทาง ไกล จากกรุงเทพ  ฯ  พ่อ รอ รบ 
พ่ง ปรากฏ ว่า เบน ลุก ชาย  (โตก)  โทร.  มาบอก ว่า ด้อย เจ็บ ไม่ ทราบ ว่า 
เบน อะไร  เวลา นํ้ตุณ ยาย ไต้ นำ ส่ง โรง พยาบาล พหลโยธิน แล ว  พ่อ ได้ 
สอบ ถาม อาการ ว่า อ่อน เพลีย มี อาเจียน  และ อยู่ ใน ความ ดูแล ของ แพ ทย 
แล ว  จึง ได้ แล้ง ว่า พรุ่ง นืพ่อ กบ แม่ จะ ไป กรุงเทพ, ๆ  เมื่อ โทร.  ทาง ไกล 
เสร็จ แด้ว จึง ได้ โทร.  ติดต่อ กบ ท่าน ผู้ อำนวย การ  ร. พ.  ตาก  บอก อาการ 
ว่า เบน อะไร  ผู้ อำนวย การ โรง พยาบาล แด้ง ว่า ตาม อาการ ด้ง กล่าว คง จะ 
เกี่ยว ก* บ สมอง  อยู่ ใน ความ ดูแล ของ แพทย์ แล ว คง ไม่ เบื่น อะไร  ใน คืน 
ว* นนน พ่อ และ แม่ กระวน กระวาย นอน ไม่ ค่อย หล* บ  เบน ห่วง ลูก, ซึ่ง เบึ๋น 
ลูก สาวก นโฅ ด้วย 

รุ่ง ขํ้น ใน ว* นํที่  ๒๗  พฤศจิกายน  ๒๕๒®  เวลา ประมาณ  ๐๗. ๐๐  น. 
เศษ  โทร ศ* พ่ท ได้ คง ขน อก  พ่อ รีบ มา ที่ เครื่อง โดย เร็ว  เพราะ' ใจ เบน 
ห่วง ลูก และ กังวล ใจ อยู่ แล้ว  โตก ลูก ชาย ได้ โทร.  มา อีก โค ย บอกว่า  เมื่อ 
เวลา ประมาณ  ๒ 0.00  น.  เศษ  หัวใจ ของ ลูก ด้อย ได้ หยุด ทำ งาน  เพราะ 
โป แฅช เซี่ย มลูง มาก  แพทย์ หลาย คน ได้ ช่วย เหลือ อย่าง สุด ความ สามารถ 


นาง สาว นุลิ ห!  คำ ไทย 
กน 

ร. ห.  สุชา ต-มาลินี  คำ ไทย  (บิดา มารดา) 
เม อวน ท] หระ (ราบ ทาน ปริญญา บตร 


ซ 


และ ผล สก ท้าย ได้ ใช้ เครื่อง ช่วย หายใจ  และ อย่ ใน ท้อง  ไอ. ซี. ยู.  พ่อ กับ 
แม่ จะ ขับ รถ มา เอง ก็จิฅ ใจ ไม่ สบาย อยู่ แล้ว  อาจ จะ ได้ รบ กัน ครา ย  จึง 
พยายาม ขน รถ ประจำ ทาง คอน เช้า ไม่ ได เลย  ที่สุค ไท้ รถ เที่ยว  ๑๒. 00  น. 
ถึง กรุงเทพ  ๆ  พ่อ กับ แม่ ได้ รีบฅ รง ไป หา ลกที่ โรง พยาบาล ท้น ที  พอ ขอ 
อนุญาต จาก นาย แพทย์  เห็น ลูก ซึ่ง นอน ใน กัก ษณะ เช้า หญิง นิทรา  พ่อ 
แทบ นา ตา ร่วง  เพราะ ลูก ไม่ มี ความ รู้สึก อะไร เลย  แท้ แค่ หายใจ ก็ ท้อง ใช้ 
เครื่อง อยู่ แกัว  โรค ของ ลูก ไท้ ทราบ จาก นาย แพทย์ ว่า  ไกล ไ] เหลว  ห ว ใจ 
ล้ม เหลว  และ สมอง ขาด เลือด ไป เลย ง  พี่ อท้ว ใจ หยุด เคน  ความ หวัง 
ที่ กลบ คืน สู่ ชีวิฅ เค็ม ท้อ ย เหลือ เกิน  พ่อ ไม่ มี โอกาส ไท้ พูด-ถาม อาการ 
ความ รู้สึก และ คลอด จน นิา เสียง ของ ลูก แม่ แค่ คำ เดียว เลย  คืน น1 นทง คืน 
พ่อ ไค้ เผา ด อาการ ของ ลูก คลอด คืน  .  ,  พ่อ ไท้ พยายาม ช่วย ลูก ทุก วิถี ทาง 
เพื่อ ใท้ ลูก หาย กลบ มา สู่ ออม กอด ของ พ่อ แม่.  คา ยาย  พ่อ ไท้ พยายาม ไป 
หา ขอ ความ เห็น ใจ จาก นาย แพทย์ ผู้ เชี่ยว ชาญ ทาง ไก  หิว ใจ  สมอง  ก็ ไค้ 
รบ ความ อบอุ่น ใจ จาก ท่าน เหล่า นน  เท่า นน กัง ไม่ พอ  พ่อ ได้ ไป หา พระ หา 
หมอ ทาง วิทยา คุณ เพื่อ ช่วย ลูก  พ่อ ทำ ทุกอย่าง  ลูก ได้ มี ชีวิฅ ยืน มา ไค้ อีก 
๗  วัน  ลูก ก็ จาก พ่อ และ แม่ ไป โค ย สงบ ใน วน ที่  ๖  ธันวาคม  ๒๕๒©  เวลา 
๐๕. ๓๐  น.  เศษ 

พ่อ ไม่ มี โอกาส ไท้ พูด จา กบ ลูก เลย แท้ แก่ กำ เดียว  ลูก จาก พ่อ และ แม่ 
ไป เร็ว เหลือ เกิน. 

ท่อ และ แม่ 


คำ ไว อา ฒั 

พอ ทราบ ข่าว มรณกรรม ของ หลาน ต่อย’  โค ย ทาง [ท ร ศพ ท  ดีฉัน 
และ ญาติ พี่ นอง ทาง บาน บก ก โลเ กิคค วาม เศรั าสล ค ขน ทน ทีทีน่ ใคใ นชณ ะ 
นน  และ เสียใจ น้วย เบน อย่าง ยง  เพราะ นึก ไม่ ถึง เลย ว่า  หลาน ดอย ที 
น่า รก  และ น่า เอ็นดู มา คง แต่ย้ ง เล็ก และ ยง น้อย  จะ ต่อ ง มา จบ ชีวิต ท้กำ ลง  ' 
กทห น้า ภาย ใน ว โ) ซึ่ง เพี่ง จะ มี อายุ ไน้ เพียง  ๒๓  บก' ว่า เท่า น้น  จาก การ 

ศึกษา ที่ ผ่าน มา ใน ระน้ บ มหา วิทยา ล โ]  จน กระทง ไค้ รบ พระ ราช ทาน 

ปริญญา บัฅร  ประกอบ กับ การ ครอง ต่วม าน้ว ย ความ ดี งาม  ย่อม เบน ที 

ชื่น ชม ของ พ่อ แม่  และ เบน สุด ที่ รัก ของ คุณ ดา และ คุณ ยาย  จึง น่า เสีย คาย 
เหลือ เกน  น้วย ความ รก และ กวา มอ าลโ แบน ที สุด  ขอ ให้ วิญญาณ ของ 

หลาน น้อย จง ไป สู สุคติ ใน สม ปราย ภพ  เทอญ. 

ส์วีน  รุชิรํ ติ  และ ญาติ นี่น่ ยึงน้ านท สลโ ล 

๑๙  มน ากม  ๒๕๒๒ 


\ 


ตอ ย หลา นรก 


แม่ กาล เวลา จะ ผ่าน ไป ไม่ ช้า หรือ!, ร็ว เพียง ใด  น้า ยำ จด จำ น้อย ไค้ 
เสมอ  น้อย เบน หญิง สาว ที่ สวย  น่า รก  สด ชื่น  มี อ' ธ ยา ศัยดี  มี ศร ท่ธา 
เชอ ม่นใ นอ" นที่ จะ ทำ ประโยชน์ ให้ สำ คม  ซึ่ง กอย ก็ ไค้ ทำ ไป บ้าง แล้ว  โดย 
ได้ ใช้ ความ รู้ ที่ ไค อุตสาหะ รืา เรียน มา จน จบ ปริญญา  เขา รบรา ชกา ร รีบ ใช้ 
ประชาชน  ณ  ที่ ว่า การ เขต พระ นคร  กท ม. 

ใน อดีต  น้อย คง ไม่ ทราบ หรอกว่า นำ ชื่น ชม ใน ด่ำ ดอย อยู่ เสมอ 
พร้อม ก’ บ กาด หช้ง ต่อ ไป ว่า  ต อยข อง น้า คง' จะ มี อนาคต กำ' ว หน้า  มี ความ 
สุข  ความ เจริญ  และ ประสบ ความ สำเร็จ ใน ชีวิต ที่ ยืน ยาว ตลอด ไป 

บ้จจ บน  น้า ไม่ มี โอกาส ไค พบ ต่อย อีก แล้ว  กง มีแฅ่ ความ เสียดาย 
และ อา ล' ยร้ก  เหลือ ไว้ ใน ความ ทรง จำ  ต่อย ด่วน จาก พวก เรา เร็ว เกิน ไป 
ทำ  ๆ  ที่' ว' ย ยำ' ไม่ สมควร  น้า รู้สึก เสียใจ แทน  คุณ พ่อ  คุณ แม่  คุณ ตา 
คุณ ยาย ของ น้อย อย่าง ลึก ซึ่ง  ท่าน ไน้ ทะนุ ถนอม เลย งดู น้อย มา อย่าง ดี  น้อย 
ทราบ ไหม ว่า  ทุก คน คิด ถึง และ อา น้ยรี ก น้อย เสมอ 

อนาคต  ความ ไม่ แน่ นอน เกิด ขน ไน้เ บ็๋น ธรรมดา ของ โลก  แต่ ไม่ 
ว่า ความ ไม่ แน่ นอน จะ เบ็่น เช่น ไร  ก็ ยำ มี ความ แน่ นอน และ ความ จริง ใจ 
ที่ น่า มี, ให้ ต่อย อยู่ อย่าง หนึง  คือ  น้า ยง ระลึก ถึง น้อย  และ ยง จำ ไต่ ต ลอก 
ไป ว่า  น้า เคย มี หลาน สาว ทืดี  สวย  น่า ร้ก  คนน์ 

ทำ ยที่สุ คนํ  ขอ ใบ้ กุศล ผล บุญ ที่ ญาติ พี นอง  ไค้ ร่วม อุทิศ ประกอบ 
กบ คุณ งาม กวา มดี ที่ น้อย ไค้ ทำ ไว  จง เบ็1 น ผล ส่ง วิญญาณ ชอง ต่อย ไปส่ สุคติ 
ใน สม ปราย ภพ  เทอญ. 

วิบล ย-ระ ที พรรณ  ร ชิรีฅ 


\ 


ดาย ความ' รก และ คิด ถึง 

พ ไม่ อยาก' จะ เชือ ว่า ต้อย จาก พี่, ไป แล่ ว  เพราะ ว่า มไเ กะ หิน หิน 

เกน ไป  เนอ ง จาก ไม่ มี อาการ เจ็บ บ๊วย ปราก ฏิวัา ย แรง ก่อน หน้า นี  กอย 
และ พี ถูก เลียง มา ควย กน ก่ง แต่ เด็ก  จึง ผูก หิน วัน เหมือน พี น้อง มากกว่า 
น้า กบ หลาน  เมือ ไม่ นาน มานื เอง  เรา ยง ใป เที่ยว ควย ก” น  ดู ภาพ ขน ฅร์ 
รบ ประทาน อาหาร นอก บ้าน  เล่น น้า ทะเล  แต่ ขณะ นืจะ ไม่ มี เหตุการณ์ 
เช่น น้น อีก  ใน่ ทุก สถาน ที่ที่ เกย ไป มา น้วย กไเ 

ว น ที่ ต้อ ย  เบ้า  ร. พ.  คืน วน วัน ทร์ที่  ๒๗  พ. ย.  ๒®  คุณ ยาย 
และ พี่ก็คื ค เพียง ว่า น้อย เพลีย มาก ไม่ มี แรง  เพราะ รบ ประทาน อะไร เบ้า ไป 
ก็ อาเจียน ออก มา หมด  คง ให้ น้า เกลือ  แต่ ทว่า กวา ม จริง ก็ คือ  ต้อย เข้า 
ร. พ.  ๑  วัน โดย ไม่ รู้สึก หิว  กง แก่ คืน แรก จน กระทง จาก ไป ใน วัน ที่  ๑๐ 
ของ การ เบ้า  ร.  พ.  คือ  ๖  ธ. ค.  ๒©  เวลา  ๐๕. ๓๐  น. 

ต้ อย บ่นอยู่  ๒-  ๓  วัน ว่า ดื่ม น้า บ่อย มาก ใน แต่ ละ วัน  และ 
บ้ส สา วะ ออก หมด  กระหาย น้า แทบ กล อด เวลา  ก่อน จะ เข้า  ร. พ.  น้อย 
วับ ประทาน อะไร ก็ อาเจียน ออก หมด  บอกว่า เพลีย  และ นัยน์ กา พร่า 
กลาง วัน เวลา พก เที่ยง ก็ รีบ กลบ มา คู น้อย  เพราะ เบน ห่วง  น้อย ก็ พูด ว่า 
“เพลีย เหลือ เกิน  มอง อะไร ไม่ เห็น พร่า ไป หมด  เห็น เบ็น ลี เหลืองๆ” 
พี่ก็ป ลอบ กอย ว่า  “ทำ ใจ ดี  ๆ  ไว้.  คง ไม่ เบน อะไร หรอก  เข้ม แข็ง 


/ 


อ 

ไว้ นะ  ”  ตอ ข พูด อีกว่า  “  ตอ ย ไม่ สบาย มาก นะ  รู้สึก ไม่ ดี มาก เลย  ขาง ใน 
บน บ่' วน' ไป หมด  ต้อย คง ไม่ รอด แน่ ทน ไม่ ไหว แต้ว  คุณ ยาย ยง ไม่ กล, บ 
ร. พ.  อีก หรือ  ช* พง เลย,,  พี่ก็พ ยา ขาม ปลอบ ต้อย ให้ รอ คุณ ยาย และ รีบ 
กล ไ) ไป ทำ งาน  เมื่อ คุณ ยาย กลบ มา แจ็ง ข่าว ว่า จะ นำ ต้อย เข่า  ร. พ.  พหล- 
โยธิน  เกือบ บ่าย โมง  ตอน เย็น เลิก งาน แต้ว รีบ กลบ บ้าน ก็ ทราบ ว่า 
ต้อย ยำ อยู่  ร. พ.  และ ให้ นา เกลือ อยู่  ก็ ยำ มี สติ รู้สึก ตัว  และ พูด จา กน รู้ 
เรื่อง  ประมาณ เกือบ ทุ่ม หนึ่ง ก็ ชก กระ ฒั กระส่าย มาก  พวก เรา รอ จน 
พยาบาล พิเศษ มา  และ บอกว่า ไม่ ตอง ห่วง จะ ดูแล ให้ ดี  ก็ ออก มา รบ 
ประทาน อาหาร และ กลบ บ้าน  แต่ พอ ประมาณ  ๔  ทุ่ม ก็' ได้' ร' บ่' โทร ตัพที่ 
จาก ผู้ เผา ต่อย ที่  ร.  พ.  ว่า ฅอย หำ ใจ หยุด เต้น ไป กร8 ง์ห นึ่ง ตอน  ๓  ทุ่ม 
กำ ต้งปั ม หัวใจ และ ให้ ออกซิเจน กน อยู่  คุณ ตา,  คุณ ยาย,  ลุง  และ พวก 
น้า  ๆ  ก็ รีบ' ไป  ร. พ.  กน  บรรดา แพทย์ และ พยาบาล ก็ พยายาม จน หำ ใจ 
ทำ งาน อีก  เรา ก็ สอบ ถาม อาการ และ สาเหตุ ชอง การ เจ็บ บ่วย ว่า เบน อะไร 
แน่  ก็ยํง ไม่ สามารถ ทราบ แน่ ชัด  จน กระทง ฅีสอ งก' ว่า เรา ก็ กล’ บ บ้าน  เมื่อ 
ทราบ ว่า หัวใจ ต้อย ทำ งาน แลำ  จาก นนต อยก็ ไม่ เคย รู้สึก ตัว อีก เลย  อยู่ 
ในหั อง  ไอ. ซี. ยู.  ตลอด เวลา  ไค้ โทร ศพ ท ทาง ไกล ถึง คุณ พ่อ คุณ แม่ ของ. 
ต้อย ใน คืน ตัน เข่า  ร. พ.  เลย  แต่ ก็ ไม่ สามารถ เดิน ทาง มา ไค้  จน กระทำ 
เย็น ตัน ตัง การที่  ๒๘  พ.  ย.  ทุกวน พิรู้สึ กว่า ประสาท เครียด มาก  และ มี 
แต่ กวา ม วิตก ตัง วล  กอย พง ข่าว ดวย ความ หดหู่ ใจ  เพราะ อาการ แต่ ละ ตัน 
ไม่ ค่อย ดี  ตัน แรก และ ตัน ที่ สอง หัวใจ หยด เต้น  ตัน ที่ สาม ต้อง ให้ เลือด 
และ เจาะ กอ ใช้เ ครอง ช่วย ห' เย ใจ  ตาม เนอ ตำ เฅม ไป ต้วย รอย เข็ม ฉีด ยา 
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พ ไม เคย นอน หลบ สน ท หรอ รํบป ระ ทานขา วก ลฏด เวลา ที ต่อย บ่1 วย 

คุณ ฅา,  คุณ ยาย  และ คุณ ลุง  จะ ไป เผา ค อาการ ต่อย เวลา กลาง วน 
ทอน เย็น คุณ แม่ น้อง  ๆ  และ พวก น้า  ก็ ไป เยี่ยม จน  ๓  -  ๔  ทุ่ม  คุณ พ่อ 
จะ เผา คอย ถาม อาการ จุน ตี  ๒  ตี  ๓  ทุก ว, น  แม้ ว่า พวก เรา จะ ช่วย รก ษา 


ทาม. ลำ พ*, ง 


เพื่อน  ๆ  ของ น้อย ทง 


ที ทา งาน  เพือ น นก เรียน  และ เพื่อน  ม ธ.  ตลอด จน ผู้ บง กบ บ” ญชา และ 
ผู้หู้ก คุ้น เคย มา เยี ยม ทุกวน  แต่ ดอย ก็เบ็๋ น เจ้า หญิง นิทรา  ไม่ ทราบ อะไร 
น้งน์ น  และ' ได้ ยาย ตอ ข ไป เช่า  ร. พ.  รามา ธิบดี  เมื่อ เที่ยง วน ที่  ๔  ธ. ก. 
อา การก ทรง น้บท รุก  จน จาก พวก เรา ไป ใน ทีสุค  โดย ไต และ หำ ใจ ไม่ 


ทา งาน 


ใน ทีน  ก ตอง ขอ ขอบ พระ คุณ แพ ทย  พยาบาล  ทก ท่าน  ท่งที  ร. พ. 
พหลโยธิน  และ  ร. พ.  รามา ธิบคี  โดย เฉพาะ  พ. ญ.  สุ, กรี  สุวรรณ จ ทะ 
แห่ง ภาค วิชา กุมาร เวช ศาสตร์  ร. พ.  รามา ธิบคี  ที่ ได้ กรุณา ช่วย เหลือ เบ็่น 
ธุระ จด การ ให้ น้วย ความ มี น้า ใจ สูง  และ คุณ หญิง ฉลว ย  ไชย พร  เลขา. 
นุ การ สภา กาชาด ไทย  ที กรุณา จด หา เลือด กร ป  เอ. บี.  ซึ่ง หา ยาก ให้ ต่อย 


ขอ ไห ฅอย จาก ไป สู่ สุคติ ภพ  และ หากว่า ส วรรค มี จริง  ก็ กง ไปสื 
สวรรค์  เพราะ อายุ ยิง นอ ย  ยิง ไม่ ได้ ท่า ความ ผิด อะไร  น้วย อานิสงส์ ที่ 
น้อย ประกอบ กรรมดี มี น้า ใจ ต่อ ญาติ พี่ นอง  และ มิตร สหาย  พี่ ขอ อธิ ษ จ่า น 
ไห้ เรา ได้ เกิด มา เบน น้า หลาน  เช่น น ทุก, ชาติ. 


ฮุบ ลวร รณ  รชิรํ ต 


ถึง ตอ ย 


คุณ ยาย บอก ให้ บอ ม เขียน ถึง ต้อย  บั๋อม ก็ เขียน ไม่ ค่อย จะ ถูก  เพราะ 
เกย แต่ พูด คุย กัน มากกว่า  ไม่ เคย จาก กน ไป ไหน ไกล  ๆ  ถึง กบ ต้อง เขียน 
จดหมาย  ด้ง แต่ ต้อย ตาย แต้ว  บอ ม บาง กรง ก็ รู้สึก แปลก  ๆ  ที่ ไม่ มี ต้อย 
อยู่  แต่ บาง กรง ก็ ลืม ไป ด้วย กวา ม เคย ชิน  นึก ว่า เขา ยง อยู่ ใน บาน เคียว ต้น 
เดี๋ยว ก็ เจอ ได้ คุย กัน  หรือ ไม่ ก็ท  ะ เลาะ กัน  เพราะ เรา ม่ก่ จะ ทะเลาะ กัน อยู่ 
เรื่อย  ๆ  เรื่อง จิปาถะ แย่ง กัน พูด โทรศัพท์  แย่ง รถ 

บํอม จำ ไค้ ว่า  พูด กบ เขา คราว สุด ด้าย ตอนกลาง คืน  ดึก แต้ว 

ก่อน เต้า  ร. พ.  เห็น แต้ว ว่า ดอย เขา ไม่ ค่อย สบาย  แต่ นึก ว่า เบน ดาม 


ธรรม กา  ต้อย เขา เต้า มา เรียก ด้วน  แด อวน เขา หต้บ แต้ว  บอ มก็ เลย ถาม 
เขา ว่า  “จะ เอา อะไร  อวน หลบ แล ว”  เขา ก็ ไม่ ว่า อะไร  ทำ หน้า ซีดๆ 


แต้ว เขา ก็ ไป นอน  พอ รุ่ง ขั้น  กลบ จาก ทำ งาน ก็รู้ ว่า ต้อย เขา  ร. พ.  ไป แต้ว 
ไม่ รู้สึก ด วไป แล ว ควย  ด้ง แด่น นก็ ไม่ ไค้ พูด กัน เลย  อยาก ถาม ต้อย เขา ว่า 
เขา เจ็บ ไหม ที่ โดน หมอ เอา เครื่อง อะไร มา เจาะ เยอะ แยะ  กล ว ไหม  รู้สึก 
อย่าง ไร บ้าง  แต่ ต้อย เขา ก็ พูด ไม่ ได้ เลย  ตลอด จน เขา ดาย ไป  แต่ บอ มด 
ก็รู้ ว่า  ดอย คง เจ็บ แน่  บอ ม ขอ จบ แค่น นะ ดอย. 


รก ตอ ข 
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บอ: ห 
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คำ ไว อา ลํย 

แด่ 

คุณ ชุลีท ร  คำ ไทย 

คุณ ชุ ลี พร  คำ ไทย  ผวา ย ชนม์  เบน บก กล ที่ ขา พ เจา รู้ จก คุ้น เคย มา 
ต่ง แค่ ยง เบ็! น เด็ก  เกย ช่วย เหลือ เก อกูล อุ้ม ชุ มา  เพราะ เบน บุตร สาว 
ของ เพื่อน ข้าพเจ้า  คือ คุณ สุชาติ  คำ ไทย  ซึ่ง รบรา ชกา รฌ็่น รอง ผู้ ว่า 
ราชการ จง หวิด ตาก  ก่อน ที่ จะ ถึง แก่ กรรม  คุณ ชลี พร  ฯ  รบรา ชกา ร 
ใน ตำแหน่ง เจ้า พนักงาน ปกครอง  ๓  เขต พระ นคร 

คุณ ชุลื พร  คำ ไทย  เบน เค็ก ที่มีนิ นัย สุภาพ  ร่าเริง  มี มนุ ษยนั ม- 
พ้น ธ์ที่คี  ชอบ ช่วย เหลือ ผ้อึ่น  จึง เบน ที่ ร* ก ใคร่ ของ ทุก  ๆ  คน 

การ จาก ไป ของ คุณ ชลี พร  คำ ไทย  ก่อน ว* ขอน สมควร เช่น น  ยง 
ความ โศก เศฑ้ เสียใจ อย่าง สด1 ซึ่ง' ให์ แก่  บิดา มาร คา  กรู บา อา จาร ย  ญาติ 
สนิท มิตร สหาย  ตลอด ถึง ข้าพเจ้า ควย  นอก จาก นั้น ยง ทำ ในั ทาง ราชการ 
ต่อ ง สูญ เสีย ข้า ราชการ ที่คืแ ละมี อนาคต กาว หน้า ไป อีก คน หนึ่ง 

นัว ย กรรม คีทํคุ ณชุลี พร  คำ ไทย  ไค สร* าง สม ไว้  จง ดล บน ดาล 
ใ นัด วง วิญญาณ ของ คุณ ชลี พร  คำ ไทย  จง ไปส่ สุคติ ใน สม ปราย ภ พนัน 
เทอญ. 


(  นาย ยวจ้ ติน์  กน ล เวช ช  ) 

ร ฮา ต้ว่า ราช การก รา เท หน ทาน ดร 


คำ ไว็ อา ลํยชุ ลี พร 

ผม ได ทราบ จาก คุณ สุชา ฅิ  กำ ไทย  เพื่อน ร* ก ของ ผม ว่า  ชุ ลี' พร 
กำ ไทย  บุฅร สาว บวย  ค้อ ง ฟ้า โรง พยาบาล พหลโยธิน  โดย ที่ชุลี พร 
เบน บุฅร สาว เพื่อน  เบึน นั^ ศ าสฅ รำ ณฑิฅ ร่วม มหา วิทยา นัย  และ เบน 
ผ้ใฅ้ บ* งฒับั ญ ช •าค้ วย  ผม จึง ได้ ไป เย ยม ที่ โรง พยาบาล  แต่ ผม ก็ ไม่ อาจ 
เยี่ยม หลาน สาว กน นึ่ไค้  เพราะ หมอ ห้าม เยี่ยม บอกว่า อาการ หนัก  ผม 
ก็ ไค้ แต่ ฝาก ความ หวง ไ วิ กับ หมอ เท่า นั้น เอง  ซึ่ง หนัง จาก นั้น เพียง ไม่ กวน 
ก็ ทราบ ข่าว ว่า  ชุ ลี' พร  ฯ  เลีย' ชีวิต เสีย แนัว 

ผม เสียใจ มาก  เพราะ ชุลี พร  ๆ  เบน ท งบ ฅว สาว เพื่อน  เบน นัณฑิ ค 
ร่วม มหา วิทยา ลยและ เป็น ผ้ใด้ บัง กํบบั ญ ชา  นอก จา กน  ยง เบ็่น ผู้ที่ ทำ 
งาน ดี  เบน ที่ นัก ใคร่ ของ ผู้ บังคับ ห้ญช ไข ไ เค้น และ เพื่อน ร่วม งาน  การ 
จาก ไป ของ ชุลีข ร  ๆ  ท่า ไห้ พ่อ แม่ เลีย ลูก ทีด้  ผม เลีย หลาน ที่ น่า นัก ไป 
กรุงเทพ มหา นคร เสีย เค้า หน้าที่ ที่ดีใ ปก น หนึ่ง  เพื่อน  ๆ  ก็ เสีย มิค รที่ค้ ไป 
จึง นับ เป็น กวา มเสู ญสีย ที่ น่า ใจ หาย  ขอ ให้ ชุลี พร  ๆ  หลาน นัก จง ไป ลู่ สุก กิ 
เถิด  พ่อ แม่  คุณ ดา  คุณ ยาย  และ เพื่อน  ๆ  และ อาว ของ หลาน กง ไม่ มี 
ค้น ลืม กวา มคีแ ละ ความ น่า นัก ของ หลาน ไป คลอด กาล. 

ว่า ที  ร.  ด.  เสา เอ' ไช  ทุ่น ท วา 

ร อา ปลด กรง เท หน หาน สร 


คำ ไว2 อา ล!] 

เมึ๋อ  ร.  ท.  สุชาติ  คำ ไทย  รอง ผู้ ว่า ราชการ' จํง ห' ว* ค ตาก  เพื่อน 
สนิท แจง ใน้ท ราบ ว่าน. ส. ชลี พร กำ ไทย  บุฅร สาว  ซึ่ง เบิ1 น ขำ ราชการ 
กรง เทพ มหา นคร  ตำแหน่ง พนักงาน ปกครอง  ๓  เขฅ พระ นคร  ได้ ถึง 
แก่ กรรม  ขำ พเ จำ รู้สึก เสียใจ เบน อย่าง มาก ที่ เขต พระ นก รฅ อง เสีย กน ดี ไป 
เพราะ น. ส.  ชุ ลี' พร  คำ' ไทย  น้น  ‘คุณ สุชาติ ไนั ฝาก ผง ไว้  ซึ่ง ขำ พเ จำ ได้ 
เห็น แล ว' ว่า เบน ผู้ มี ก' วาม ฅํ้ งอก ตง' ใจ1 ใน การ ศึกษา เบ็่น อย่าง ดี  จน กระทิง 
สำเร็จ รำ ศาสตร์ บ” ณ' ทิต  จาก มหา วิทยา นัย ธรรม ศาสตร์  ต่อ มา ได สอบ 

แข่ง ข” น เนัา ร” บ ราชการ  และ ไค ปภิ บ” ต งาน ใน หน้าที่ จน เบ็น ที่ ไว, วาง ใจ 

0^} 

จาก ผู้ บ” งก” บบญ ชา  รวม ทงเ บึนที่ รก ใคร่ ใน บรรดา หมู่ มิตร สหาย  ซึ่ง 
นับ ว่า เบ็่น ที่ น่า เสียดาย  และ เบ็่น ที่ อา นัย อาวรณ์ ของ บิดา  มารดา  เบ็่น 
อย่าง ยง  เพราะ อยู่ ใน วํยที่ กำ ลง จะ เจริญ กาว หน้า 

ขำ พเ จำ และ ครอบ กร' วมีค วาม เสียใจ อย่าง สุด ซึง ใน การ จาก ไป ของ 
น.  ส.  ชลี พร  คำ ไทย  ใน กรง น  ขอ ใ หก วา มดี ตลอด จน ผล บุญ ราศี 
ที่ผู้ล่ วง ลบ ได้ บำเพ็ญ ไว้  จง เบน บจจ ย หนุน นำ ดวง วิญญาณ อ” นบ ริสุท ธ 
ไป สู่ สุคติ ใน ส” ม ปราย ภพ  เทอญ. 


(ส รี สิ ท ธ  วา สิแสิ ริ) 
รอ รป ล* ดก รง เท X ม ทา นคร 


นาง สาว ขุลืห ร  คำ ไทย  ได้ รบ เลึ อก เบน นาง น หมา ค 

ของ  เขต หระ! นคร  กท ม.  เม อวน ลอย กระ! หง  เดึอ น ท!) ศจิ กาย น  ห.  ค.  ๒ 8 ๒® 


คำ ไว้ อา ลํย 


ของ 

นาย สม ฤกษ์  วุฑฒิ ปรีชา 


ท’ นที ที่ ไค้ ทราบ ข่าว ว่า  น. ส.  ชุลี พร  กำ ไทย  ได้ ถึง แก่ กรรม เสีย 
แด้ว ที่ โรง พยาบาล รามา ธิบคี  เมื่อ วน ที่  ๖  ธ’ น วาก ม  ๒๕๒®  ชำ พ เจา 

รู้สึก ตกใจ และ เสียใจ เบน อย่า งยี่ง  เพราะ ไม่ นึก มา ก่อน เลย ว่า  น. ส.  ชลี พร  - 
จะด้ อง มา เสีย ชีวิฅ โดย บ ทุบ' นทํน ด่วน อย่า งนึ่  นับ ดง แด่ ข้า พเฑ้ ได้ ชำ ย มา 
เบน นัว หน้เ ขด พระ นคร ก่อน  น. ส.  ชุลี พร  มาร' บ ราช การที่ งาน ปกครอง 
เขฅ พระ นคร ไม่ ถึง บี'  ข้า พ เจา เห็น' ว่า' ใน ด้าน หน้าที่ การ งาน  น. ส.  ชุสี พร 
มี ความ ข ข' นข้น แข็ง  เบน กน มี ระเบียบ เรียบ รอย  รบ ผิด ชอบ ต่อ งาน ใน 

หน้าที่ ที่ ไค้ รบ มอบ หมาย เบ็๋น อย่าง ดี  ปฏิบ 'ด งาน นัว ย ความ สุขุม  รอบคอบ 
สม กบ ที่ ได้ รบ ความ รู้ การ ศึกษา จาก ส ถา บน ชั้น สูง มา  ส่วน ใน ด้าน เพื่อน ฝูง 
ร่วม งาน แล ว  เบน หนึ่ง ใน บรรดา เพื่อน  ๆ  ร่วม งาน ด้วย กัน  สามารถ 
ปรบ นัว เข้า กับ เพื่อน ได้ ทุก อิริยาบถ  จึง ทำ ให้ เพื่อน  ๆ  ร่วม งาน มี ความ 
ร* ก ใคร่  คิด ถึง ทุก คน 

แต่ ถึง อย่าง ไร ก็ฅา ม  ที่ง  ๆ  ที่ รู้' ว่า  ไม่ มี ใคร สามารถ หรือ หลีก 

เลียง พน ไป จาก กฎ แห่ง ธรรมชาติ ได้  คือ  ทุก คน เกิด มา แล วด้ อง  แก่ 


* 


ถ 


เจ็บ  ตาย  แต่ การ ตาย ของ  น. ส.  ชุลี พร  นํ้  ยิง ไม่ ถึง ว* ยที่ จะ ต้อง ต่วน 
จาก ไป รวค เร็ว อย่าง น  เพราะ ย" งอ ยู่ ใน ต้ย แห่ง การส รำ ง สรรค์  การทำ งาน 
อยู่ ใ นวย แห่ง ความ ร" ก  และ ส รำ ง ฐานะ ส รำ ง ประ โย ชน ให้ แก่ สง คม ส่วน 
รวม  ประเทศ ชาติ  จึง เบน ที น่า เสีย คาย ชอง ผู้- บังคับ บ ญ ชา  เพือ น ร่วม งาน 
เบน การ ถึง แก่ กรรม ก่อน อายุ ข* ย  ซึ่ง ต้า หาก มี ชีวิต อยู่  น. ส.  ชุลี พร  จะ 
ยิง ความ อบอุ่น ให้ กบ  บิ คา  'มาร คา  เบึ่น กำ ล* ง ๓ อ หนุน  และ เพี่ม พูน 
ฐานะ แก่ วงศ์ ตระกูล  ท1 ง์จะ ทำ ประโยชน์ ให้ แก่ ส" งก ม และ ส่วน รวม ไค้ อีก 
มาก 


ฉะนั้น  ใน โอก าสน์  ต้าพ เจา ขอ อธิษฐาน ให้ ควง วิญญาณ ของ 
น. ส.  ชุลี พร  กำ ไทย  แม้ ว่า จะ สิง สถิต อยู่  ณ  ที่ใค  ๆ  ก็ ตาม  จง ไค้ ร* บ 
ทราบ กุศล กุณ งาม ความ คี  และ ควย อำนาจ แห่ง กุศล ผล บุญ ราศี ที ไค้ 

บำเพ็ญ เพียร สร่าง มา แต่ ต้น จน ครบ อายุ ข* ย ของ  น.  ส.  ชุ ลี, พร  คำ ไทย 
ได้ รวม เบน ผลานิสงส์ ช่วย ส่ง สนอง ให้ ควง วิญญาณ อ นบ ริสุท ธสด ใส ของ 
น. ส.  ชุ ลี' พร  คำ ไทย  จง ประสบ แต่ อิฏฐ คุณ มนุ ญ ผล  ตาม คติ วิ ส' ยใน 
ส* ม ปราย ภพ น น ต้วย  เทอญ. 


11า ยฝ็ ม ฤ ก V  ว ฑ ตื} ป รขา 


หัว ห น้า เข ตพ ระ นคร 


/ 


อา ลํยค ณ ชลี พร 


ใน ขณะ ที ผม ยำ ขมา ดำรง ตำแหน่ง  ผู้ ช่วย หวห น้า เขต พระ นคร 

เมื่อ ต้น บี1  ๒๕๒©  ก็ ทราบ ว่า คุณ ชุลื พร สำเร็จ ปริญญา ร์ฐ์ ศาสตร์  จาก 
มหา' วิทยา ล’ ย ธรรม ศาสตร์  เที่ง เร็่ม เช่า' ริ บ' ราชการ' ใหม่  ๆ  ใน ตำแหน่ง 
เจา พน้ก งาน ปกครอง  ๓  ตลอด เวลา ที่ ไค้ ทำ งาน ร่วม ต้น  คุณ, ชุ ลี พร 
ปฏิ บ* ติง านที่ ไค้ รบ มอบ หมาย ไค้ เบน อย่าง ดี  และ' ใน ต้าน ส่วน ฅ้ว  ก็เบ็๋ น 
ที่ ร* ก ของ เพื่อน ฝูง และ ผู้' น้งต้ มบญ ชา  โดย เบน ผู้ มี จิก' ใจ โอบ ต้อ ม อารี 

ช่วย เหลือ ผู้ อื่น เสมอ  ไม่ ว่า จะ เบึน งานราชการ หรือ งาน ส่วน ฅว  กรง 
หลง สุก  เมื่อ เขต พระ นคร ร่วม กบ โรงเรียน ใน สิง กด  ไค้ จ* ดให้ มี งาน ลอย 
กระทง ประจำ บี1  ๒๕๒๑  ขน ที่ คลอง หลอด  หน้า กระทรวง มหาดไทย 
คุณ ชุ ลี' พร  ก็ ไค้ ริบ ตำแหน่ง นาง นพ มาศ ชอง เขต พระ นคร 

หล’ ง จาก น8 นไม่ นาน  พวก เรา ก็ ไค้ รบ ข่าว ว่า คุณ ชุลี พร  บ่! ว ยก ะ- 
-ต้น หน  ต้อง เช่า ร' ก ษาต้ วอ ยู่ โรง พยาบาล พหลโยธิน  และ  ใน ที่ สุด ก็ จาก 
พวก เรา ไป  ผม และ เพื่อน ร่วม งาน รู้สึก เศร์ าใจ อย่าง มาก ที ต้อง เสีย เพื่อน 
สนิท คน หนึ่ง ไป อย่าง ไม่ มีวน้ กล* บ  ขอ ให้ ควง วิญญาณ ของ คุณ ชุลี พร ไป สู่ 


สค ต. 


นาย เอม  นิล ละ ออ 
ผ 'ช่วย พัว ท น้า เขต} V ระ นคร 


( 


ไว้ อา ล โ) 


ปลาย เดือน พฤศจิกายน  ๒๕๒©  งาน ปกครอง เขฅ พระ นคร ได รบ 
ข่าว ทาง บ้าน คุณ ชลี พร  กำ ไทย  แจง มา ว่า  คุณ ชุลี พร บ่วย หน กด วย 
โรค ไฅ ไม่ ทำ งาน และ มี โรค แทรก ซ้อน หลาย โรค  พูด จา ไม่ ไค้  และ ไม่ 
รู้สึก ฅํว่  พวก ที่ ก้น เกย กัน เบี่น ส่วน บ้ว โดย เฉพาะ งาน ปกครอง รู้สึก ฅระ หน ก 
ตกใจ เบน ห่วง  และ เอาใจ ช่วย อยู่ ตลอด เวลา  ทาง บาน ไค้ นำ ส่ง โรง พยาบาล 
พหลโยธิน  บ้า ราชการ เขต พระ นคร และ ผู้บ้ง กบ บญ ชา ได้ หมุน เวียน กน 
ไป เยี่ยม และ โทร กัพท้ ถาม อาการ บืวย อยู่ ตลอด เวลา  คุณ ชุลี พร ไค้ กัก ษา 
กัว อยู่ โรง พยาบาล พหลโยธิน ประมาณ หนึ่ง อาทิตย์  อาการ ไม่ ดี ขน  จึง 
ได้ บ้าย ไป กัก ษาที่ โรง พยาบาล รามา ธิบดี  บ้าย มา ไค้  ๒- ๓  กัน ก็ ถึง 
แก่ กรรม ที่นัน  เมื่อ วัน ที่  ๖  ธันวาคม  ๒๕๒© 

คุณ' ชุ ลี' พร  กำ ไทย  มี เลือด เนึ่อ เชอ ไข นัก ปกครอง โดย แท้  คุณ ตา 
(  นาย แสวง  รุจิกั ท )  เบน ผู้ ว่า ราชการ กัง หวัด หลาย กัง ห กัด  คุณ พ่อ 

(นาย สุชาติ  กำ ไทย)  บ้พุบ้ น เบน รอง ผู้ ว่า ราชการ จง ห กัด ตาก  คุณ ชุลี พร 
มา กับ ราช การที่ เขต พระ นก ร  เมื่อ วัน ที่  ๑๖  พฤศจิกายน  ๒๕๒๐  ใน 
ตำแหน่ง เกัา พนักงาน ปกครอง  ๓  (ปลด อำเภอ)  จบ รำ) ศาสตร์ จาก 

มหา วิทยา ลย ธรรม ศาสตร์  ทำ งาน ขบ้น ขัน แข็ง  แต่ง กาย สวย สด มี สง่า ยี่ม แบ้ ม 
ร่าเริง  คุย เก่ง  พูด จา ไพเราะ  น่า พง  เบ็่น ที่ รก ใคร่ ของ เพื่อน บ้า ราชการ 


น 


และ ผู้บั 3 คับบั ญ ชา คัว ไป  การ เสีย ชีวิฅ ที่ น่า จะ เรียก ได้ ว่า เบน การ กะ- 

บัน บัน เช่น น่  ยง ความ เศ รา สลด ให้ แก่ พ่อ แม่  ญาฅิ  พี่ นอง  เพ อน ฝู^ 
และ ผู้ บังคับ บัญชา เบน คัน มาก . 

คฒะ ข้า ราชการ เข ฅท ระ นคร 


* 


* 


1 

สำ หริ บ ต้อย 

สำ หรบ ตอ ย เพื่อ นรก 

นาน เหลือ เกิน ไกล เหลือ เกิน ที่ เหิน ห่าง 
"  ฅอย  ”  ของ เพื่อน พราก รำ ง ห่าง เหิน หาย 
คิด ถึง  “  ฅอย  ”  เกิน เรียง ร้อย ถอย บรรยาย 
เมือก วาม ตาย มา พราก เรา จาก กน 
.  .  .  ฑ่วง ที สะ ดุค ตา  ความ เบี่ค เผย  ตรง ไป ตรง มา  ซื่อ 
และ บริสุ ท ธใจ  คือ คุณสมบัติ อ’ น เบ น เสน่ห์ ของ ต้อย 

เพื่อน ร* ก 

.  .  .  ไม่ ทุก คน เสมอ ไป หรอก นะ ที่ จะ มี เพื่อน ที่ร้ก และ 
จริง ใจ ต่อ กไเ ตลอด มา . . .  เหมือน กบ เรา  เพื่อน 

และ ฅอย ได้มื โอกาส เช่น นึ่ใน ชีวิต  เพื่อน จะ ไม่ 

ลืม เลย 

ใน อ ดี? า 

.  .  .  ต้อย  คือ  เพื่อน ที่ เคย ร่า เรียน ต้วย กน มา 
.  .  .  ต้อย  คือ  เพื่อน ที่ เกย ร้องไห้  ห ว เราะ  ร่วม ทกข์ 
ร่วม สุข กิน. . .  ประสา เทือ น 

.  .  .  ตอ ย และ เพื่อน คบ หา กัน มา ท่า มก ลาง ความ แปร 
เปลี่ยน ของ กาล เวลา และ เหตุการณ์ ต่าง  ๆ  แต่ 

ตลอด เวลา เหล่า น  มีสึ่ง หนึ่ง ซึ่ง คง ที่ ไม่ เคย เปลี่ยน 
แปลง  ลี่งน น คือ  มิตรภาพ ของ เรา 

บจจ บน 

. . .  ไม่ มีฅอ ยอยุ่ กับ พวก เรา อีก แกั ว 

รึ  ข 

*  *9 


\ 


ป 

.  .  .  แฅ่ใ นความ รู้สึก ของ เพื่อน  ต้อย คบ สลาย ไป แค่ 

เพียง ร่าง  ส่วน คุณ, สม ใ] ค อื่นๆ  ของ  “ความ 

เบน ต้อย”  ไม่ ได้ คบ สลาย สูญ หาย ไป จาก ใจ ของ 

เพื่อน เลข  และ ควย สี่ง เหล่า น-ทำ' ให้ เพื่อน ยิง คง 

ระลึก ถึง ต้อย ต้วย คี 

และ ใ นอน ากฅ  .  .  .  เพื่อน จะ ต้งมี ต้อย อยู่ ใน ความ ทรง จำ เสมอ 
เพื่อน ริก ต้อย ต้ะ 

จาก...  “ เพื่อน ต้อย ” 

สุค เรียก ร่า รอ คอย ให้  “ต้อย”  กลบ 
ควย  “  ต้อย  ”  ต้บ ลา โลก โศก ส ต้อย หา 
เพื่อน มี เพียง นา ใจ อาต้ ย ลา 
ก้ บ กำ ว่า มิค ร ภาพ ทราบ เท่า นาน. 

เฬฮ นรฐ สา สตร์  *10.  รุ่น  ๒๕  . 


\ 


ระลึก ถึง ตอ ย 

หต้ง จาก ที่ พวก เทือ น เซน ฅ์โย  ได ทราบ ข่าว มรณกรรม ของ ตอ ย 
อย่าง รวด เร็ว และ กะ ทน หน  ทำ ให้ พวก เรา ทุก กน รู้สึก เครา สลด ใจ แกะ' 
มึน งง เบน อย่าง ยง  ใน การ จาก ไป ของ มิตร ผู้เบึ น เสมือน ญาติ สนิท  ตอ! ะ' 
เบึน นก  เรียน เซน ฅ์โย ร่วม รุ่น กิน มา ต้งแ ฅ'' พวก  เรา ทุก คน เริม จำ กวา ม ได 
มา จน กระ ทํง ได้ สำ เรจ การ ศึกษา พ ร่อ มกั น; มอ เด อ นม นา คม  ๒๕® ๖  หลง 
จา กน ไ เต่า งก นก แยก ยาย กน ไป เรย น ตาม ท ต่าง  ใ  แฅฅ อ ยก ไม เคย ลม 

เทือ น เก่า  ทุ  เลย  ฅอย เบน คน มอ ธ ยา กียต  รก เพ ยิน  รา เร งอย เสมอ ใน หมู 
เพื่อน ฝูง  -' 

ไต้ ทราบ ข่าว อีก ทีก็รู้ ว่า ต้อย ได สอบ เต้เ บ็่น ข่า ราชการ ไบ่เ ติยบ ร่อย 
แต้ว  และ เบื่น กน แรก ของ เพื่อน ร่วม รุ่น ที่ บรรจุ เบ็่น ชา ราชการ  เทือ น 
ทุก คน ต่าง ก็ แสดงก วาม ยินดี  โอกาส ที่ จะ กาว หน้า และ ทำ ประ โยชน์ ให้ แก่ 
ทาง ราชการ ขํงมี อีก มาก  ฉะ น น  การที่ ต้อย ต้อง จาก ไป โดย ไม่ มี วน กลบ 
ใน วัย อ โ; ไม่ สมควร เช่น นิ  ย่อม ยํงก วาม สลด ใจ และ ความ อา ล ยอ ย่าง สุด ซึง 
ต่อ พวก เรา เบ็น อย่าง ยิง 

ขอ ใหํ ควง วิญญาณ ของ ต้อย จง ได้ รบ ความ ส'3 บสุช ใน ต้ม บ่ ราย ภพน น 

เทอญ.  ^ 

เท ยึนร่ รม ร่น เ! เนต โย  ๒๕ 0๖ 


นาง สาว นุลีห ร  คำ ไทย  กฃเ หอน ร่าน บน  ม.  ศ. 
โรงเรียน เช์น ตึ้โย เชฟ่ คอน แวน ต  ห.  ศ.  ๒®© ๖ 


คำ ไว2 อา ลํย  แด่ 


*  *  * 


“  น. ส.  ชุลี พร  คำ ไทย  ”  ตอ ย 


พี มี ความ เศร้า สลด ใจ อย่าง สุคซํ้ ง เมื่อ ทราบ ข่าว การ จาก ไป อย่าง ไม่ มี 
วน ก ลิบ ชอง น้อง  แทบ ไม่ เชื่อ ว่า จะ เบ็๋ นก วาม จริง เมื่อ ได้ ร ไ] ทราบ ทาง 

โทร น้พท์ จาก อวน ใน เช้า วน พุธ ที่  ๖  ธ.  ค.  ๒๑  ว่า น้อง จาก ทุก  ๆ  คน' ไป เสีย 
แล ว  ถึง แม้ พี่ ได้ รู้ จิก กบ น้อง ไม่ นาน นก  แต่ ด้วย ความ จริง ใจ และ บริสุ ทธ 
ใจ ใน การ กบ  ทำ ใหโ รา สนิท กัน มาก  ตลอด ระยะ เวลา ที่พี่รู้ จิก กับ น้อง 
รู้สึก เบ็1 น ช่วง เวลา ที่มีก วาม สุข และ สด ชื่น  ไม่ ว่า เรา จะ ไป เที่ยว ที่ ไหน 


ก็ เต็ม ไป น้วย ความ รู้สึก กัน อบอุ่น และ สบาย ใจ  และ ใน กรง สุด น้า ยที่น้ อง 
อยาก จะ ให้ พี่ ร่วม เดิน ทาง ไป เที่ยว จ' ง หวด ตาก กับ เพี่อ น  ๆ  และ ญาติ ของ 
น้อง  ตาม กำหนด การ คร่าวๆ ราว กลาง เดือน ธ. ค. ๒๑  โดย ที่ น้อง 
เบ็1 น ธุระ ติดต่อ เรื่อง ที่ พก และ พาหนะ ไว้ ให เรียบ รอย แน้ว  กร1 น ใกกั จะ ถึง 
เวลา น น  ทุก กน ที่ จะ ไป ต่าง ก็ น้อง ตกใจ และ สลด ใจ เมื่อ ทราบ ข่า วน  ห กัง 
จาก ที่ น้อง น้อง นอน โรง พยาบาล ประมาณ  ๑  อาทิตย์  ใน ลกษ ณะที่ 

ทรมาน จิต ใจ ชอง ทุก  ๆ  คน มาก ที่ สุด  เมือ เห็น สภาพ ของ น้อง เช่น ทั้น 


ทุก  ๆ  คน ที่ ได้ ไป เยี่ยม ต่าง ก็ ไค แด่ ช่วย ภาวนา และ บน สีงศั กด สิทธี้ ทั้ง หลาย 
ให้ ช่วย ชีวิต น้อง น้วย  แต่ แน้ว ทุก สีงก็ จบ ลง ด้วย ความ เศร้า สลด ใจ  ยาก 
ที่ จะ อธิบาย ความ รู้สึก กัน นได้  ใน การ จาก ไป ของ น้อง น น  เบน การ สูญ เสีย 
กรง ยิง ใหญ่ ของ คุณ พ่อ และ คุณ แม่  สูญ เสีย พืที่คี ของ น้อง ทั้ง  ๔  กน 

สญ เสีย หลาน ทิด ของ คุณ ตา  คุณ ยาย  ตลอด จน คุณ ลุง  คุณ บา  คุณ น้า  และ 


พ 


คุณ อา  รวม พี ง สูญ เสย มิตร ทีด มาก กา .เห นึ่ง ของ เพื่อน  ๆ  ต่วย  ถึง แม้ 
วน เวลา จะ ผ่าน ไป  จาก วน เบน เด อน  เดือน เบน บี'  แต่ ก ไม่ มีว นที พี' จะ 
ลม นอง ใด เลข  และ พีขง จำ คติ สอน ใจ ทีนํ อง ได้ อ่าน พบ และ ช่วย ถ่าย ทอด 
ใ ห พ ทราบ เสมอ ว่า  มิฅร ภาพ เปรียบ เสมือน เครื่อง ลาย ก รา มอน ลำ ค่า 

หาก เกด รอย รี าวแลว  อาจ ประสาน ไต่"  แต่ ยาก ที จะ เลอ น หาย ไป  ฉะ นน 
กอ น จะ เอ่ย เออ น กำ ใด ให้ บาดหมาง จิดใ จุก น!,!, กัวไ ชว้  โปรด จง ดร อง คู 
ใหดี  ทงนี และ ทงน้ น ใน ความ รู้สึก ส่วน ติ' ว ของ พี คิด ว่า  นอง เบน คน 
ที รก ษา นำ ใจ และ ถนอม นำ ใจ พี่ มาก  และ ให้ ความ เคารพ พี เหมือน พี่ ชาย 
กน หนึง  เบ็น สื่งที พี ภาค ภูมิใจ มาก ที่ ได้ มี โอกาส รู้จัก กับ น้อง  และ ครอบ 
กร ว ของ น้อง ทุก  ๆ  คน  ซึง ให้ น้งค วาม รัก และ ความ อบ อ่นน้ บพี่เ สมอ มา 
ไม่ มืวน ท้สัม พี นธ ภาพ ทาง ใจ จะ จืด จาง ลง ไป จาก ความ นึก คิด และ สำนึก 
ที ผง อยู่ ภาย ใต้ จิต ใจ ของ พี่นื 

ควย กุศล ผล บุญ และ คุณ ความ ดืที่น์ อง' ใด กระทำ ไว้  รวม ท8 งก คล 
ผล บุญ ที่ ญาติ มิตร ได้ ร่วม กัน บำเพ็ญ อุทิก ให้  จง บันดาล ให้ ดวง วิญญาณ 
ของ น้อง ไป สู่ สุคติ ใน สม ปราย ภพ ชวนิ รัน ดร. 

จาก... พ็ต๋อ ข 
^  เม •อ.  เ23 

ร.  ท.  มน ต รัก ษ  แสง อร่าม  รน. 


ข □บ พระ คุ ถ! 

หนังสือ สุข กา พอ นาม ไ แล' มน็  ได้ รับ ความ กรุณา จาก  ท่าน 
ศาสตราจารย์  นาย แพทย์ เสนอ  อิน ทร สุข ศร  อนุญาต ให้ พิมพ์ แจก 
เบี่น ท ระลึก ใน งานพระ ราช ทา น่เพ ลิง ศพ  นาง สาว ชุลึพ ร  คำ ไทย 
เพือ เบน วิทยาทาน แก่ ท่าน ท่ให้ เกย รติ มา ใน งาน น  จง ขอ ขอบ พระ- 
คุณ ท่าน ศาสตราจารย์  นาย แพทย์ เสนอ  อิน ทร สุข สร  ไว้  ณ  โอกาส นิ 

เจ้า ภา ท 


'  '  : 


- 


สารบาญ 

^  3/ 


เร อง 

หนา 

๑. 

ไฅ วาย 

๑ 

๒. 

เจ็บ หัวใจ 

๙ 

๓. 

หัวใจ วาย 

๑๙ 

( 1 ใ, . 

เส้น เลือด ใน สมอง แฅก 

๒๓ 

๕. 

แรง หัน เลือด สูง  -  แรง หัน เลือด ดา 

๒๕ 

๖. 

โรค เบา หวาน  4-  ( หัก ผล ไม้  และ ขาว ที่ มี นา ดาล ) 

■๔๔ 

๗. 

หัอง ผูก 

๖๕ 

๘ . 

หัด หับ หัด เยอ ร หัน 

๗๓ 

๙. 

กำ' หัด อา รม ณ, ที่ เคร่ง เครียด เสีย เถิด 

๘๐ 

๑  0. 

อุบัติ เห ต ของ ผู้ สูง อายุ 

๘๗ 

๑๑. 

การ ค แล ผู้ สูง อาย ใน หัาน 

๙๖ 

๑๒. 

หัาหั าพเ จำ ชวา แล ว 

๑๐๔ 

๑๓. 

ขํอ คิด ใน การ พัก ม่อน 

๑๑๔ 

๑๕. 

มารยาท ใน การ เยี่ยม คน ไข้ 

๑๒๒ 

๑๕. 

ยา อาย หัฌ นะ เจ็ด ขนาน 

๑๓๐ 
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ไต วาย 


เบ็ นที ทราบ กน ดี แส่ วว่า  ร่าง กาย ของ เรา นั้  ส่วน ใหญ่ ประกอบ ขืน 
ควย นำ เบน จำนวน ถึง ■ร่อย ละ เกือบ  ๗0  ร่าง กาย จึง ตอง การ ไค้ นำ จำนวน 
มาก  ขัน ห นืง  ๆ  เรา จะ ได้ รบ นำ เช่า สู่ ร่าง กาย ราว  ๆ  ๒  ลิฅร ครึ่ง  ถึง 
๓  ลิฅร  และ ใน วน หนึ่ง  ๆ  นํ้าก็ จะ ถูก ขับ ออก จากร่าง กาย ใน จำนวน เท่า  ๆ 
กน  โดย ขบ ออก ทาง เหงื่อ,  ทาง หายใจ,  ทาง อุจจาระ  และ ทาง บส สา วะ 
ใน จำนวน นนำ จะ ถูก ขับ ออก มา ทาง บส สาว ะเบ็๋ น จำนวน ถึง  ๑  ลิตร ครึ่ง 
หรือ  ด, ๕ 0๐  ถูก บา สก์ เซนติเมตร  โดย มี ไต ท่า หนำ ที่ ใน การ ขับ นาบ ส สา วะ 
นึ่  ไม่ ใช่ แต่ เทียง นำ อย่าง เดียว ที่ ถูก ขับ ออก มา  แต่ ยง มี ของ เส่ย ซึ่ง เกิด ขืน 
ใน ร่าง กาย เช่า มา อยู่ ใน กระแส เลือด  และ ร่าง กาย จำ เบน จะ ตอง ขับ ออก 
มา ทั้ง เสีย น น  ละลาย ต่ร่ ออก มา ขับ นำ ที่ ไต ขับ ออก มา นํน ด้วย 


ไต ของ เรา เบน อวัยวะ ที่ เบน เครื่อง กรอง มหัศจรรย์ อย่าง ที่สุค  เมื่อ 
เลือด ไหล ผ่าน ไต  ไต จะ เลือก กรอง เอา แต่ ของ เสีย ที่ ร่าง กาย ไม่ด้ องการ 
และ จะ เกิด เบน, พิษ ต่อ ร่าง กาย เท่า นึ่นอ อก มา, ทั้ง  โดย ของ เสีย เหล่า นึ่จะ 


เบน พวก เกลือ และ สาร เก มีที่ ละลาย หัว อ' อก มา พร อม ขับ นำ  เบื่น นำ 
บส สา วะ ซึ่ง จะ ถก ขบ ออก มา สู่ กรวย ไก  ไหล ลง สู่ หลอด ไต  มา ขัง กระเพาะ 
บั๋ส สา วะ  เมื่อ ใน กระเพาะ บ สลา วะ  มี นำ บส สา วะ ปราม าณ  ๒ ออ- ๓ อ ๐ 


เ2ว 


ลูก บา สก เซน ทิพ กร  ก็ จะ มี การ ข* บ ถ่าย ออก มาท ง ภาย นอก โกย ทาง ท่อ 

บส สา' วะ เสีย ครํง หนึง  ต ลออ  ๒๔  ช' ว, โมง  เรา จะ ถ่าย บส สา วะ ประมาณ 
๔-  ๕  ครํ้ง 

มี โรค หรือ สภาวะ บางอย่าง ที่ ทำ ให้ ไก ไม่ ขบ นาบ ส สา วะ ออก มา เลย 
หรือ ข* บอ อก มาน อขจ นผิค ปรกติ  น้า เบ็1 น เช่น น น  บ ญ ทา ก็มี ว่า จะ เกิด ความ 
ผิคป รก กิ อย่าง ใด ชั้น  หรือ มีน้น กราย ก่อ ชีวิต อย่าง ใด หรือ ไม, 

กาม ปรก กิ แล่ ว  ไก ของ กน เรา จะข่ บ ถ่าย นา ที่ ไค้ รับ เข*, าไป ใน แก่ ละ ว* น 
เบ็น จำนวน มากกว่า ที่ ถูก ขบ ออก มา ทาง ปอก,  ทาง ผิว หนัง  หรือ ทาง เดิน 
อาหาร  แก่ ถ้า โดย เห กุใค ก็ กาม ทำ ให้ นาก ‘อง เสีย ไป ทาง อื่น มาก  ๆ  เช่น 
เหงื่อ ออก เบน จำนวน มาก  หรือ เสีย ไป เพราะ ท2 อง เดิน มาก  ๆ  ก็ กาม  หรือ 
ร่าง กาย ไก้รํ ม นา เช่น ดื่ม, นา น้อย มาก หรือ อด นา ก็ กาม  ไฅก็ จะ ขบ นาบ ส สา วะ 
ออก มา จำนวน น้อย ลง  และ นาบ ส สาว ะก็จ ะมีข อง เสีย ที่ ถูก ขบ ออก มา ควย 
จึง ทำ ให้ นาบ ส สา วะ น8 นช่น และ มีสี เหลือง เข ไ! มาก  คน ที่ อด อาหาร และ 
ไม่ ได้ ดื่ม นา เลย  วน หนึ่ง อย่าง น้อย จะ มี, นาบ ส สา วะ ออก มา ราว  ๕0๐  ลก 
บา สก์เ ซนดิ เมตร  แก่ วน ก่อ  ๆ  ไป น้า ยง ขาด น้า อีก ก็ จะ มี บส สา วะ ค่อย  ๆ 
ลด นอ ยล ง  น้นเ บน เพราะ ขาด นำ  ส่วน คน ปรกติ  ถา หาก วน ห' แง  ๆ 
ถ่าย บส สา วะ น้อย กว่า  ด  ลิ กร แล* ว  ไม่ นำ จะ เบ็่น ที่ พึง พอ ใจ นัก  และ น้า 
หาก ว่าว* น หนึ่ง ย่ง ถ้า ยบส สา วะ มี จำนวน นอ ยก ว่า กรึ่ง ลิตร  หรือ  ๕00  ลูก 
บา สก์ เซนติเมตร แล' ว  ถือ ว่า ไก ขบ บส สา วะ ได้ น้อย  และ เกิด ความ ผิด 
ปรกติ ฃึนที ไต แล ว 

การที่ ไก ขบ บส สา วะ ไม่ ได้ เลย หรือ ช่บ ได้ น้อย มาก จน ผิด ปรก ทินึ่ 


0า 


อาจ มี ท้น เหตุ ได้ หลาย ประการ ควย ท้น  อาจ ได้แก่ ท้น เหตุ ดง ต่อ ไปนั้ 

๑.  การ มี ภาวะ แห้ง นา  โดย การ เสีย นา ไป จากร่าง กาย เบ็๋น จำนวน 
มาก  จาก โรค ใด ที่ ทำ ให้ มี อาเจียน หรือ ทอง เดิน อย่าง รุนแรง  หรือ จาก การ 
ฅอง สูญ เสีย เลือด ไป จำนวน มาก  ๆ  จำนวน เลือด ที่ ผ่าน ไต ลด ห้อย ลง มาก 
การ ข้บ ถ่าย บส สา วะ จึง ลด น้อย ลง หรือ ไม่ มี นาบ ส สา วะ ถูกข้ บอ อก มา เลย 
สภาพ เช่น น  ห้าท้ งก งมีฅ่ อ ไป อีก  จะ ทำ ให้ ไต ขาด เลือด มา เลื ยง  ไต จะ 
ถูก ทำลาย และ หมด หน้าที่ ไป 

๒.  จาก อาการ ห้อ ก  ซึ่ง เกิด ขน เมื่อ ได้ รบ อบฅ เหตุ ต่าง  ๆ  จาก การ 
ถูก ไฟ ไหม้ นา รอน ลวก มาก  ๆ  หรือ จาก โรค ติด เชอ อย่าง รุนแรง  ทำ ให้ 
เลือด มา สู่ไฅ ลด ห้อย ไป จำนวน มาก 

๓.  จาก ปฏิกิริยา ที่ เกิด ขน ใน การ ให้ เลือด  หรือ ให้ สึง ใด เข้า สู่ กระแส 
เลือด  ที่ จะ ทำ ให้ เม็ด เลือด แดง ใน กระแส เลือด  มี การ แตก ตำ ลง เบน 
จำนวน มาก  ใน ราย เช่น นไฅ จะ เสีย ห ห้า ที่ ไป อย่าง มาก มาย ที่ สุด 

๔.  จาก พิษ ของ ยา หรือ สาร เคมี ต่าง  ๆ  ที่ จะ ไป ทำลาย เนํ้อ ไต ให้ ไต 
เสีย ห ห้า ที่ ใน การ ขํบ ถ่าย บส สา วะ  จึง ไม่ มีบส สา วะ ถ่าย ออก มา 

๕.  โรค ไต อำ เส บ  เบน ท้น เห ฅที่ จะ พบ ได้ ว่า ไต ข' บ ถ่าย นาบ ส สา วะ 
ได้ นอ ยล ง มาก 


๖.  โรค ติด เชอ ต่าง  ๆ  ของ ไต  ทำ ให้ กรวย ไต อก เส บ  หรือ เนอ ไต 


อำ เส บ 


๙.  การอด ตน ของ อวํย่ วะ ทาง เดิน นาบ ส สา วะ  เช่น  นี่ว ใน ไฅท ง 


๔ 


๒  ช่าง  นี่' วที อุค' ท่อ บส สาว ะ,  การ ฅีบน้ นของ ท่อ บส สาว ะ,  ต่อม ลูก หมาก 
โฅแ ละ โรค ใคก็ ตาม ที่ ทำ ให้ น้า บส สา วะ ถูก ขับ ออก ไม่ ไค้ สะดวก  ใน ที สุด 
ก็ จะ ทำ ให้ ไฅห มค หน้าที่ ไป คำ ย 


๘.  โรค หำ ใจ ใน ระยะ หัวใจ วาย  อ ไแบี่ นฅน เหตุ ให้ หัวใจ ไม่ อาจ 
สูบ ฉีด เลือด ไป สู่ อวัยวะ ต่าง  ๆ  ไค้ ดี พอ  ไต ก็ จะ ไค้ รบ เลือด ไป เลียง น้อย 
และ การ ขำา บส สา วะ ลด น้อย ลง ไป คำ ย 

น้า หาก ไต ไม่ ขับ น้า นี่ส สา วะ  ผล ที่ เก๊ ดฃึ น' จะ  มี ไค้' ใน ข* นน้ใ แบน  ๒ 
ประการ ดำ ยก ไเ คือ จำนวน น้า ที่ ถก ขับ ออก น้บ จำนวน ที่ ไค้ รบ เข้า ลู่ ร่าง กาย 
วิะ ไม่ สมดุล ย์น้น  อย่าง หนึ่ง  และ จำนวน สาร ประกอบ ที่ เบน ของ เสีย ที เกิด 
ขํ้นไ น ร่าง กาย จะ เพี่ม ขน อีกอ ย่าง หนึ่ง  ใน วะ หว่า งนึ่  น้า ทาก ร่าง กาย ไค้ 
รบ น้า เช่า ไป เพี่ม ขน อีก  จำนวน น้า ใน ร่าง กาย ก็ จะ มาก เกิน อำ เรา ส่วน 

อา การที่ ปรากฏ ขึนก็ คือ  เกิด อาการ บวม ของอวัยวะ ต่าง  ๆ  ดำ นั้น ใน 
ราย ที่ ไต ไม่ อาจ ชำ] น้า บส สา วะ ไค้ เค็ม ที่นี่  บาง กรง และ บาง รายการ ให้ น้า 
เขัา ลู่ ร่าง กาย  จะ! คย การ ดื่ม หรือ การ ให้ น้า เกลือ  น้า ตาล กล โคัส เข้า สู่ 
หลอด เลือด คำ เบ็๋น จำนวน มาก  ๆ  นั้น  จำ เบน จะ น้อง ให้ คำ ยก วาม พิจารณา 
อย่าง คีที่สุ ด เสีย ก่อน  เพราะ การ ให้ น้า เข้า ลู่ ร่าง กาย นี่  น้า หาก เกิน กว่า 
จำนวน ที่ ถูก ขับ ออก ไปแ ลำ  ก็ จะ เกิด ภาวะ หนึ่ง ขน  เรียก ว่า  “  ภาวะ 
น้า เบ็๋น พิษ  ” 


การ ได้ น้า เกิน ความ น้อง การ และ ถูก ขบ ออก มา จากร่าง กาย น้อย 
นอก จาก จะ ทำ ให้ เกิด อาการ บวม ท่วหั งด วแ ลำ  ก็ อาจ มี แรง คน เลือด สูง ขํ้น, 
หำ ใจ วาย,  ปอด บวม น้า,  สมอง บวม,  และ จะ มี การ ชก กระตุก เกิด ขน ไค้ 


๔ 


เมื่อ ไต ไม่ ข, บ ถ่าย นาบ ส สา วะ  อนฅ ราย ที่ จะ เกิด ขน ได้ อีกอ ย่าง หนึง 
คือ  จะ มี จำนวน ธาตุ โป แด้ส เซี่ย มเพื่ มขึน ใน กระแส เลือด  โป แฅส เซี่ ยม 
เบ็่น ธาตุ ที่ จะ มี อยู่ ใน อาหาร ที่ กิน เหัา ไป  และ จะ ถูก หับ ออก มา จาก เซล 

ฅ่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย ใน ระหว่าง ขาด อาหาร  และ เมื่อ ร่าง กาย มี การ เผา- 
ผลาญ อาหาร หรือ เมื่อ เลือด เปลี่ยน ภาวะ จาก ด่าง เบ็น กรด  น้า โป รแน้ สเซี่ ยม 
ที่มี อยู่ ใน กระแส เลือด มาก  ๆ  น  ไม่ ถูกขํ บอ อก มาท ง ทาง นาบ ส สา วะ  จะ 
ทำ ให้ ก ด่า ม เน้อ ด่าง  ๆ  หมด กำ ล่ง  และ กลา มเนึ่ อ หัวใจ หมด กำ ด้ง ไป ควย 
ทำ ให้ เกิด หัวใจ วาย ได้ เร็ว ยี่งขํ้ น 

การ ดื่ม น1 าวน ละ มาก  ๆ  น น เบน การดี  ที่ จะ ช่วย ให้ ร่าง กาย ได้ร่ บ 

นา มาก เพียง พอ  และ ทำ ให้ ได ไค้ ทำ หน้าที่ ใน การ หับ ของ เสีย ออก จาก 

ร่าง กาย ไค้ ดียี่ งชํ้น  เพราะ การ หับ ของ เสย ออก จากร่าง กาย ใน สภาพ ของ น้า 
บส สา วะ ที่ ใส  ๆ  น น  ได จะ ทำ งาน ไค้ สะดวก ดี  แด่ น้า หาก มี น้า น้อย  ไฅ 
จะ ทำ งาน หน้ก มาก ใน การ หับ ของ เสีย ออก ไป ใน สภาพ ของ บ ส สวะ ที่มีฃ อง 
เสีย เหัม หัน มาก  ใน น้า น สุขภาพ จึง แนะ นำ ให้ ดื่ม น้า วน ละ มาก  ๆ  ก็ เพื่อ ผล 

ด้ง กล่าว  ฅ ราบ ใด ที่ หัวใจ และ ไฅหั ง ปรกติ ดี  การ ดื่ม น้า จะ มาก เท่าใด ก็ 
ไม่ เกิด หัน ตรา ยอ ย่าง ใด  แด่ น้า หาก ไฅมี หน้าที่ ไม่ ดี พอ ใน การ หับ น้า บส สา วะ 
และ หัวใจ ก็ ไม่ ดีน้ว ย แล้ว  การ ดื่ม น้า กรง ละ มาก  ๆ  หรือ หัน ละ มาก  ๆ 
ย่อม จะ เกิด หัน ตรา ย ได้ อย่าง มาก 

น้า หาก ของ เสีย ใน ร่าง กาย ไม่ ถูก หับ ออก มา ที่ง ทาง น้า บส สา วะ  หรือ 
ถูก หับ ออก ม ไใ น แต่ ละ วน เบ็น จาน' วน น้อย มาก  โดย ได เสีย หน้า ที ไป โดย 
เห ตใค ก็ ตาม  จำนวน ของ เสีย ใน กระแส เลอ ค จะ เพิม มาก ขน  ๆ  ตาม ลำด่ บ 
จน ใน ที่สค จะ ถึง ระยะ หนึ่ง  ซึ่ง เบน ระยะ ที่มีข อง เสีย มาก จน เกิด เบน พิษ 


๖ 


ขน  เรียก ได้ ว่า  “  เสือ คเบ็่ น พิษ  ”  หรือ ภาษา ทาง การ แพท ย เรียก ว่า 

'‘ยู รี เมีย” 

กัก ษ ณ. ะ อาการ ของ ผู้ บวย เมื่อ เกิด ยูรี เมีย หรือ เลือด เบน' พิษ น  อาจ 
ผิดแผก แตก ค่าง กัน ไป ใน แค่ ละ บุคคล ไค้  ทั้ง นั้แกั ว แต่ อายุ,  สภาพ ของ 
ร่าง กาย,  โรค ที่ พน อยู่ ก่อน  และ การ เสีย หน้า ที ของ ไฅมี อย่าง ซ่า  ๆ  หรือ 
มีขึน อย่าง รวด เร็ว  กับ เหตุ แวด กัอม อื่น  ๆ  อีก หลาย ประการ  บาง คน 
อาจ เกิด อาการ ชด เจน อย่าง รวด เร็ว  แค่ บาง คน ยิง ดู เหมือน จะ เบน ปรกติ อี 
อยู่  อีก นาน จึง จะ ปรากฏ อาการ ช* ด เจน ขั้น 

เมื่อ เกิด อาการ เลือด เบน พิษ ขั้น  ใน ดอน แรก  ๆ  จะ มี อาการ เรีม 
ตน ควย อ่อน เพลีย และ ซึม ไป  เบ็่น อยู่ ระยะ หนึ่ง  อาการ จะ ค่อย  ๆ  มี มาก 
ขั้น  มี กระ สบ กระส่าย  รู้สึก กัว บ้าง  ไม่ รู้สึก กัว บ้าง  นา งก ทั้ง มี เอะอะ 
กลา ม เนอ หมด กำ ลง  และ บาง ที เกิด ตะคริว ของ กลา มเนึ่ อ  ปวด เจ็บ 
ตาม แขนขา  บาง ราย เกิด การ ฒั กระตุก ไป ทั้ง ตำ 

ตอก แรกๆ  จะ มี เบือ อาหาร  พอ ระยะ หล งๆ  จะ มี อาเจียน บ่อยๆ 
ก ทั้ง  กลืน หายใจ จะ มี กลืน กกัา ยก ลีนบ้ สลา วะ  บาง คน จะ มี ปาก เบื่ เอย และ 
ค่อม นา ลาย กัก เส บ  โดย เฉพาะ ค่อม นา ลาย บริเวณ หน้า ใบ หู ทั้ง  ๒  น้า ง 
บาง กน มี สะอึก อยู่ ตลอด เวลา  ระยะ ห กัง  ๆ  จะ มีทั้ อง เดิน  ซีด ลง ไป จาก 
การ มี เลือด จาง  กัน ตาม ผิว หนัง  และ ตาม ผิว กาย ทั้ว ไป อาจ มี เลือด ออก 
เบน จุด  ๆ  มี เลือด ออก ตาม ไร พน  และ มี เลือด กำเดา ออก ใน บาง ราย 

การ มี แรง กัน เลือด สูง ขั้น  มก จะ พบ ไค เสมอ ใน ราย ที่มีเ ลือ คฌ็1 น พิษ 
หรือ ขรื เมีย  จาก การ มี แร งด น เลือด สูง และ เนื่อง จาก ผู้บ่ว ยม กัจะ มี บวม 


ต) 


เลือด เบ็น พิษ นึจะ ดี ขน ได้  หรือ เบน อนฅ ราย ถึง ชีวิต อย่าง ไร นั้น 

ก็ แล' ว แต่' โร ก หรือ ต้น เหฅ  และ ไฅมี การทำ ลาย ไป มาก น้อย เพียง ใด  ก* บ 

เวิ  วิ  วิ  น้วิวิ วิ 

ขน อย่กํ บ การ รก ษา ได้ ดี เพียง ใด ควย 

เมื่อ พูด ถึง เรื่อง ไต ทำ หน้าที่ ขับ ของ เสีย ออก จากร่าง กาย ไม่ ได้ ตาม 
ปรกติ  จน ฌึน เหตุ ที่ ทำ ให้ เกิด เลือด เบ็น พิษ ขน น  ก็ฅ อง ขอ พูด ถึง เรื่อง 
ไต เทียม และ เรื่อง การ เปลี่ยน ได ไว้ ส' ก เล็ก น้อย 


ใน บัจจุ บน น  การ ผ่า ตด เจริญ น้าว หน้า ไป อย่าง มาก  ศลย แพทย์ 
ได พยายาม หา ทาง ที่ จะ ผ่า น้ค เปลี่ยน อน้ย วะ ที่ ชำ รด เสีย ใหม่  โดย น้า หาก 
อน้ย วะ ใด มี การ ชำ รด เสีย หาย ไป  ก็ จะ หา อน้ย วะ นั้น  ๆ  ที่ จะ ได้ มา จาก 
คน มา เปลี่ยน แทน  โดย การ ติด เอา อว่ข วะ ที่ เสีย ออก  แล' ว เอา อน้ ย' วะ ที' ดี 
และ ได้ มา นั้น มา ใส่ ให้ แทน ที่  การ เปลี่ยน อน้ย วะ ค” งก ล่า วน ได้ ทำน้ น สำเร็จ 
ไป ได้ หลา ยอ ว โ] วะ  ผล ได้ จาก การ เปลี่ยน ดี น้า ง ไม่ ดี บ้าง  แด่ ก็ อยู่' ใน, ระยะ 
ของ การ น้นก ว้า ทดลอง ที่ จะ ตอง คู ผล น้น ต่อ ไป  การ เปลี่ยน ไฅก็ มี การ 

เปลี่ยน ไค้ สำเร็จ และ ยง กง อยู่ ใน ระยะ ของ การก นก น้า ที่ จะ น้อง ศึกษา ถึง ผล 
ที จะ ได้ ต่อ ไป อีก 

สำ ห ร* บ ไต เทียม นั้น  เบน เครื่อง มือ ที่ส น้า ง ขน มา เบน, พิเศษ  ซึ่ง จะ 
ใช้ ทำ หน้าที่ เหมือน เช่น ไต  คือ เมื่อ เลือด ผ่าน เครื่อง ไต เทียม นแบ้ ว  ก็ จะ 
มี การก รอง เอา บรรดา ของ เสีย นั้น ออก ที่ง ไป  การ กระทำ ก็ โดย มีหน้ กว่า จะ 
น้อง ให้ เลือด จาก น้วผู้ บืวข ไหล มา ผ่าน 'เครื่อง ไต เทียม น  แบ้ ว ไหล กลบ สู่ 
กระแส เลือด คาม เติม  การ ปฏิบัติ นั้น มี พิธีการ ซึ่ง สลบ ซบ ซอน อย่าง มาก 


๘ 


เหมือน ก้น  ผู้ ที่ไฅ หมด สมรรถภาพ ใน การ ขบ ชอง เสีย น  จะ ดอง ใช้ 

ไฅ เทียม’ เบน ระยะ  ๆ!. ไป  ดาม แก้ แพทย์ จะน์ ดห มาย 

น รอง ท นำ มา กล่าว ใน ที่น  ก็  เพื่อ ให้ เห็น ว่า  ได ของ เรา นมี คุณ ค่า 
ต่อ ชีวิต อย่าง ที สุด  ถา เมื่อ ใด ได หยุด ทำ หนำ ที่ โดย เหตุ ใด ก็ ดาม  บ ส สา วะ 
จะ ไม่ ถูก ขบ ออก  ของ เสีย ใน ร่าง กาย จะ เกิด มี มาก ขน ทำ ให้ เลือด เบน พิษ 
และ นา ใน ร่าง กาย จะ ไม่ ถูถขํ บอ อก มาด วย  ถา ยำ ไค้ ร่บ นำ เข้า สู่ ร่าง กาย 

ต่อ ไป  จะ ทำ ให้ บวม ทํวที่ งทํว และ เกิด ภาวะ นา เบ็่น พิษ ไค้  ผล ที่ เกิด ขน 
จะ เบน อไ เด ราย ก้อ ชีวิฅ อย่า งยึง  ด 


I 


เจ็บ หิว) เจ 


ขณะ ที่ เรา นง,  ขน,  เดิน,  นอน  หรือ ทำ กิจการ ใค  ๆ  ก็ฅา ม 
จะ มีใก รคืค บ้าง หรือ ไม่ ว่า มือ วัย วะ สำวั ญ อย่าง หนึ่ง ของ ร่าง กาย ไวั ทำ หน้า ที 
อย่ฅ ลอด เวลา ที่ จะ ให่ เรา คำ เนิน กิริยา ต่าง  ๆ  เหล่า นั้น ไป ไล้ วัว ขดี  อวัยวะ 
ต่าง  ๆ  หลาย แห่ง ที่วั องการ พำ ผ่อน อยู่ นึ่ง  ไม่ มี การ เคลื่อน ไหว หรือ หยุด 
การ ปฏิบัติ งาน ช็วก ราว ใน ระหว่าง ที่ เรา นอน หล* บ  แต่ อวย วะ นหา ไล้ หยุด 
ทำ หนา ที่ ไม่  วัง คง ปฏิบัติ ไป ดาม หน้าที่ ของ ตน  อวัยวะ นึ่ทำ งาน ฅงั้ แต่ 
เรืม วัน ที่ เล้า ของ ร่าง เบน ทารกอยู่ ใน ครรภ์ ไป จน กระทง คลอด  เจริญ 

เติบ โด เบน หนุ่ม สาว' ไป จน ชราภาพ  จะ หยุด ทำ งาน ลง ก็ เมื่อ ร่าง นั้น ดาย ลง 
เท่า น1 น 


อวัยวะ ที่ กล่า วน  ก็ คือ  หำ ใจ  ของ คน เรา นั้น เอง 
เมื่อ กล่าว ถึง หำ ใจ  แทบ ทุก กน ก็ กง จะ ได ทราบ ถึง รูปร่าง  ขนาด 
และ หน้าที่ อย่าง คร่าว  ๆ  มา แล ำนั้ง แต่ เรียน วิชาการ รก ษา วัว  หรือ ที่ 

เรียก กน' ว่า วิชา สรืร ศาส กรี และ สุขวิทยา  เรา ท่อง วัน มา อย่าง ขน ใจ ที เดียว 
ว่า  หำ ใจ อยู่ ทาง เบัปิ ง ซา ย ของ ทรวง อก  รูปร่าง กล้า ย คอก บัว ฅูมข นาค 
ราว กำ บัน มือ ของ เล้า ของ  ทำ หนา ที่ สูบ ฉีด โลหิต ไป เสียง ร่าง กาย  ค เหมือน 
ส่วน มาก กวา มร้ข องเรา ก็สีน สุด ลง แค่น' นเ อง  เพราะ ไม่ มี ใคร ได สอน ต่อ 

หรือ เรา ขา ค การ สนใจ เสีย เพียง แค่นั แ 


๑ อ 


ก่อน ที่ จะ กล่าว ถึง โรค ของ หัวใจ ดาม ที่ ดั้ง ใจ น  เพื่อ ที จะ ให้ ผู้ สนใจ 
ได้ ทราบ ฌ็่น เครื่อง ประ หับ ความ รู้ และ เซ้า ใจ ใน เรือง โรค ที จะ กล่าว แล ว 
ก็ ใคร่ ที่ จะ ได้ พูด เรื่อง หัวใจ ของ คน เรา แต่ ย่อ  ๆ  เสีย ก่อน 

หำ ใจ ฌ็๋น อวย วะ ที่ สูบ ฉีด โล หิด ไป สู่ ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย  ไม่ มี 
เครื่อง สูบ ฉีด ใด  ๆ  ที่มี สมรรถภาพ พอ จะ เที  ย บ' ได้ ก บ หำ' ใจ เลย  หัวใจ 

สามารถ ทำ งาน โดย ไม่ มี การ หยด ดั้ง ได้ หับ  ๑0๐  บื่  หรือ ดาม อายุ ขยข อง 
เด้า ของ ที เดียว  ไม่ แต่ เท่า น1 น  หัวใจ -เบื่ นอ หัยว ะที่นํ บไค้ ว่า ทรหด มิ ใช่ 
เล่น  แม้ ลน หิว ใจ จะ รำ หรือ ฅีบแ คบ ลง  ก ด้าม เนอ ของ หัวใจ จะ บวม 
หรือ ดาย ลง บาง ส่วน  หัวใจ ก็ ยำ ทำ งาน ต่อ ไป ไม่ หยุด ดั้ง จน กว่า จะ หมด แรง 
หมด กำ ด้ง ของ ตน  น์บ์ ได้ ว่า ธรรม ชาติ ได้ ส ราง อด้ย วะ ที่ ประหลาด พิสดาร 
อด้ ย' วะ หนึ่ง' ใหั แก่ ร่าง กาย 

หัวใจ อยู่ ใน ช่อง ของ ทรวง อก ระหว่าง ปอด ทำ  ๒  ขำ ง  มี เยื่อ หุ้ม 
บาง  ๆ  หุ้ม อยู่ โดย รอบ  ภาย ใน จะ มี นำ อยู่ บ่าง เพียง เล็ก น้อย เพื่อ เบ็่น การ 
หล่อ ลื่น ไม่ ให้ หัวใจ เสียด สีกไ เถุง หุ้ม น น  ใน เวลา ที่ หัวใจ มี การ บีบ รด และ 
กลาย หัว  หรือ ที่ เรียก ว่า หัวใจ เด้น 

หัวใจ แบ่ง ออก ได้ เบน  ๒  ครึ่ง  คือ  ซีก ขวา และ ซ้าย  แต่ ละ ซีก 
แบ่ง ออก อก เบ็1 น  ๒  ช่อง  คือ  ช่อง บน และ ช่อง ล่าง  ช่อง บน ทำ  ๒  ซีก 
เรียก หัน ว่า  ออ ริเกิ ล  ชวา และ ซ้าย  ช่อง ล่าง เรียก  เว็น ตริ เกิล  ขวา 


และ ซา ย 


ออ ริเกิ ล และ เว็น ฅริเ กิล  แต่ ละ ขาง ต่าง ก็มีช่ องทาง ติดต่อ หัน โดย มี 
ลื่น หัวใจ กอย บี่ดฌี่ ดเบ็๋ น กา ซ กัน' ไม่ ใหัเ ลือ ด ไหล กลบ' ใน เวลา ที่เว็ น ตริ เกิล 


๑๑ 


บบฅ ว เพอด’ นให้ เลือด ออก ไป สู่ วงจร โลหิต 

หัวใจ ซีก ข้าง ขวา  ท่า หน้าที่ ร’ บ เลือด ที่ใข้ แล่’ ว จาก ทัว ร่าง กาย เพี่อ 
สูบ ฉีด ไป สู่ ปอด ทัง  ๒  ข้าง ให้ เลือด ผ่าน ปอด ไป รบ อ๊อก ซิ เจน ที่ ปอด และ 
ข้บ ถ่าย คาร์บอน ไดอ็ อก ไซด์ ออก ที่ง เสีย ที่ ปอ คน1 น เพี่อ เบน เลือด ที่ดี ใหม่ 
เลือด ที่มีอ๊ อก ซิ เจน ดี พอ แกัว จะ ไหล ก กับ มา ส่อ อริ เคิล ซ้าย ลง สู่เว็ น ตริ เกิล 
ซ้าย  แล่ ว หัวใจ ก็ บีบ ด์ วิด' น เลือด น็ไป สู่ ร่าง กาย ทัว  ๆ  ไป วน เวียน ก ไ แบน 
วงจร เช่น น ตลอด เรือ ย ไป 

ท่าน เคย นึก น้า ง ไหม ว่า  เลือด ของ เรา เวลา ที่ ไหล วน เวียน จน เบ็่น 
วงจร ครบ กัวน นนใ ช เวลา ข้น รวด เร็ว มาก  ข้า สมมุติ ว่า เลือด จำนวน หนึ่ง 
เรี่ม ข้น ที่ หัวใจ ซีก ซ้าย  ถือ เอา ว่า เรี่ม ต้น ที่เว็ นฅริ เคิล ซ้าย  ผ่าน ไป สู่ 
ร่าง กาย ที่ ต่าง  ๆ  โดย การ เรีม ผ่าน จาก เสน เลือด แดง ใหญ่ แล ว ผ่าน แขนง 
ต่าง  ๆ  ที่ แผ่ กง ล่า น สาขา ไป ท’ วทุก หน ทุก แห่ง  จน กระ ทัง ใน ที่ สุด แบ่ง 
เบน เสน เลือด ฝอย เล็ก  ๆ  ที่มีช นาด เล็ก มาก เพียง เม็ด เลือด แดง ผ่าน ไค้ 
ตาม ทาง นึ่ที ละ เม็ด เรียง กัน ไป เท่า นน  แล่ ว ก็ ผ่าน สู่ เสน เลือด คำ แขนง 
เล็ก  ๆ  จน ใน ที่ สุด รวม กัน เข้า เบึน เสน เลือด คำ ใหญ่  ไหล ก กับ เข้า สู่ 
ออ ริเคิ ล ชวา  ลง สู่เว็ น ตริ เกิล ขวา  ถก หัวใจ บีบต้ ว ไหล ไป สู่ ปอด  ก กับ 
จาก ปอด มา สู่ ออ ริเคิ ล ซ้าย  แล ว ไหล ลง สู่เว็ นฅริ เกิล ซ้าย  นับ เบน กร บ 
วงจร การ เดิน ทาง  เวลา ที่ ใช้ นึ่จะ กิน เวลา เดิน ทาง ครบ วงจร ราว  ๆ  ๒© 
วินาที เท่า น น 

หัวใจ จะ ท่า หน้าที่ บีบ ฅว แล ว คลาย ตัว เช่น นึ่ฒ็่า เข้ ง หวะ ไป  เรา 

เรียก กัน ฅาม ปกติ ว่า หว ใจ เดน  ใน เวลา ทีหว ใจ บีบ ตัว  จะ เบีน ระยะ ที่ 


6)เ2ว 


หำ ใจ สบ ฉีก เอา เลือก ที่ อยู่ ใน หำ ใจ ออก ไป  กล่าว คือ  ซีก ซ้าย ก็ จะ สูบ เอา 
เลือก แดง ผ่าน ไป เลื ยง ร่าง กาย  ซีก ขวา ก็ จะ สบ เอา เลือด ดำ ไป สู่ ปอก ใน 
ระยะ ที คลาย ฅวก็ เบน เวลา ที่ หิว ใจ สุบเ อา เลือด เซ้า มา สู่ หัวใจ  กล่าว คือ ซีก 
ขวา ก็ จะ มี เลือก ที่ ร่าง กาย ใชแ ลำ ไหล กล' บมา สู่  ซีก ซ้าย ก็ เบน เลือก ที่ ได้ รบ 
อ๊อ ก' ซิ เจน' จาก ปอก เบน เลือด ดี แล่ วก ลบ มา คืน  การ เดน ของ หัวใจ น เอง 
เรา จึง พบ ว่า มี การ เกน ของ เล่น เลือด แดง กาม ที่ฅ่า ง  ๆ  กวย  การ เกน ของ 
เสน เลือด แดง  เรา เรียก ว่า ชีพจร  ที่ นิยม คลำ ก็กือ บริเวณ ข้อ มือ คาน 
ผ่า มือ ใด้โ คน หำ แม่ มือ ลง มา เล็ก น้อย  ตำแหน่ง อื่น  ๆ  ที่ พอ จะ คลำ ชีพจร 
ได้ ก็ อาจ มี ได้ อีก  เช่น  ที่ น้า น ข้าง คอ ท8 ง สอง ขาง  ใ ก กาง ท ง สอง ข้าง  ขมับ 
ขา หนีบ  ห ล่ง เทา  และ หน้ง ดา ตุ่ม ด้าน ใน  ซึ่ง บริเวณ เหล่า นิ เบน ที่ เน้น 
เลือก แกง มา อยู่ ใกน้  ๆ  น้บส่ วน ผิว ของ ร่าง กาย  จง ห' วะ ของ การ เตํ น, ของ 
หัวใจ  (หรือ ชีพจร)  มี อำ รา แตก ด่าง น้น ไป แลำ แก่ บุก กล  อายุ  เหตุ 
แวด ล อม  อารมณ์  หรือ การ ออก กำ น้งใ ค  ๆ  ดาม ปกติ แลำ จำ หวะ การ 
เน้น ของ หำ ใจ จะ ประมาณ  0(๐-๘0  กร5 ง  ดอน าที 

ลืงท้ จะ ลืม เสีย มิ ได้ ก็ คือ  หัวใจ ก็ เบน อวย วะ อย่าง หนึ่ง ของ ร่าง กาย 
ด้ง นั้น หำ ใจ ก็ ย่อม น้อง การอา หาร  น้อง การ อ๊อก ซิ เจน  และ ต้อง การท ก 
ลืง ทุกอย่าง ที่ อวย วะ ต่าง  ๆ  น้อง การ เหมือน ด้น  ก น้า มเนิ อ ของ หัวใจ จึง 
ได้ รบ สี่งที่ ตน ดอง การ นิ  โดย ทาง เน้น เลือด ที่ แยก แขนงออก มา จาก เน้น 
เลือก ใหญ่ เน้น น้นที่ ออก มา จาก หำ ใจ นั้น เอง 

แสะ ควย เหตุ นิ เอง  เสน เลือด ที่ มา เลื ยง หำ ใจ ก็ เหมือน กบ เน้น เลือด 
ตำแหน่ง อื่น  ๆ  กล่าว คือ  อาจ เกิด การ ผิด ปกติ ขน และ ทำ ให้ เกิค อาการ 


6) ดา 


ของ โร ก ได,  โรค ที่ สำค้ ญ อย่าง หนึ่ง ก็ คือ อาการ ตีบ หัน ของ เส้น เลือด ที มา 
เลื ยง หัว ใจนึ่ 

เส้น เลอ ดเล ยง หัวใจ ตีบ ดิน 

โรค ของ เส้น เลือ คที่ มา เลข ง หัวใจ เกิด อุค ต้น ขนนึ่  ปรากฏ ว่า จะ ไค้ 
พบ บ่อย  ๆ  เหมือน กน  ก่อน อื่น ควร จะ ทราบ ว่า เส้น เลือด ที่ เลี่ยง หัวใจ 
นึ่มืส้ ก ษณะ ผิด หับ เสน เลือด ที่ ไป สู่ อวย วะ อื่น อยู่  ๒  ประการ  ประการ 
แรก เส้น เลือด ที่ มา เลย ง หัวใจ น น จะ เบน เส้น เลีย คที่ มา สุด ลง ที่ หัวใจ ฌี่น 
เส้น  ๆ  ไป  กล่าว คือ  แต่ ละ แขนง ที่ แยก ออก ไป จาก แขนง ใหญ่ นน ไม่ 
ค่อย ติดต่อ เกี่ยว ประสาน ซึง หัน และ กน คง เส้น เลือด ของ ที่ อื่น  ๆ  พูด อย่าง 
นึ่บา งที ท่าน ผู้ อ่าน อาจ ไม่ เข้า ใจ  เพราะ หลบ คา ไม่ เห็น ภาพ  ใคร่ จะ 
เปรียบ เทียบ ใหัเ ข้า ใจ ดี ขน  โดย เปรียบ เทียบ เอา ว่า  ข้า เส้น เลือด เบ็๋น 
ราง รถไฟ  หัว รถไฟ เบน เลือด ที่ เคลื่อน จาก หัวใจ คือ  สถานี รถไฟ  ที่ 
ชุม ทาง รถไฟ ซึ๋งมื ราง สบ หลีก หัน ข วก ไขว่ นน  ข้า หากว่า เกิด ราง ใ คราง หนึ่ง 
ชำรุด ข้น  รถไฟ วื่ง ไป ทาง นน ไม่ ไค้ ก็ อาจ เปลี่ยน ทาง ใหม่ วี่ง  และ ราง ใหม่ 
นึ่ก็ ไป ติดต่อ หับ ราง ที' ชำรุด  โดย ต่อ กน ที่ ตรง เหนือ ที่ ชำรุด นั้น ขํ้นไ ป 

รถไฟ ก็วี่ง ไป ถึง จุด หมาย ไข้  การ วาง ราง เช่น นึ่  ค ข้า ย  ๆ  หับ เส้น เลือด 
ที่ ไป สู่ อวย วะ ต่าง  ๆ  ส่วน เสน เลือด ที ไป เลียง หัวใจ นไแ บน ราง เดียว ที่ 
แยก หัน ออก ไป จาก สถานี  เช่น ราง รถไฟ สาย เหนือ  แยก ไป ทาง เหนือ  สาย 
อีสาน ก็ แขก ไป สู่ อีสาน สาย  เดี่ยว อย่าง น  ข้า เกิด ราง ขาด ชำ รด รถไฟ ก็จุะ 
ไป ทาง เหนือ หรือ ทาง อีสาน นน ไม่ ได  สินค้า ที่ รถไฟ จะ ขน ส่ง ไป คือ ทาง 


๑๔ 


เหนือ หรือ อีสาน ที่ ทาง ชำรุด นั้น  ก็ ไม่ ได้ รบ สิน กา ที รถไฟ นำ วเน สง ไป ไว’! 
ฉะนํ  ถา หาก เสน แขนง ใด ที่ ไป เลย งก ลาม เนอ หว ใจ ทีใค เสีย ไป  ก็ ไม่ ม 
เลือด ไป สู่ก ลาม เน้อ หัวใจ ซึ่ง แขนง ที่ เสีย ไป นั้น ไป เลย ง ไค เลข  ส่วน เสน 
เลือด ที่ ไป เลย ง อวย วะ อื่น  ๆ  นั้น แขนง เล็ก  ๆ  ฅิดฅ่ อ ผูก พน กัน  ถา หาก 
แขนง เล็ก เส้น ใด เสีย ก็ กัง มี ทาง ที่ เลือด จะ มา จาก เส่น แขนง อื่น  ๆ  ไค 

ประ การที่ สอง ก็ คือ  กส้า มเนํ้ อ ของ หัวใจ นั้น ย่อม จะ ตอง มี การ บีบ 
หัว และ กลาย หัว อยู่ ดล อด เวลา นั้น คือ  เบน การ เต้น ของ หัวใจ  ดง น น 
เวลา ที่ หัวใจ บีบ หัว เพื่อ กับ เลือด ออก ไป น นก ส้าม เน้อ ของ หัวใจ ย่อม จะ 
หด รัด หัว  ท่า ใหัเ ส้น เลือด ที่ มา เลย ง หัวใจ นั้น ตีบ ลง ด้วย  และ เวลา ที่ 
กส้า ม เน้อ ขยาย หัว  เสน เลือด จึง จะ พลอย ขยาย ตำ  เหตุ น้เลื อด จะ ผ่าน 
ไป เลย งก ลาม เน้อ หัวใจ ก็ ต่อ เมื่อ เวลา หัวใจ กลาย หัว เท่า น น  ไม่ แต่ เท่า นั้น 
แรง หัน โลหิต ใน เส้น เลือด ที่ มา เลย ง หัวใจ น้ก็ กัง ตากว่า ใน เส้น เลือด ที่ ไป 
เลย ง ส่วน อื่น  ๆ 

โดย เหตุ นีถา เรา ลอง นึก ดู ว่า  หาก จะ มี เห ฅใค ก็ ตาม ท่า ใหัช่ องทาง 
ของ เสน เลือด นีฅน ลง หรือ แต้ แต่ เพียง ตีบ แคบ เล็ก ลง ไป  จะ มี เห ตอ ย่าง- 
ใด ขืน  แน่ นอน เหลือ เกน จำนวน เลือด ที ไป เลียง หัวใจ เอง ก็ ย่อม จะ มี 

จำนวน ลด น้อย ลง ไป  กลา ม เนอ หวใ จก็ย่ อม จะ ขาด อาหาร และ ขาด ออกซิ- 
เจน ไป ด้วย 

มล กษณ ะ หน งทเ สน เลอ คหว ใจ' แนก ลาย กับ เสน เลอ ดทีอื น  ตุ  ก็ ออ 
อาการ เกด เสน เลอ ด แข ง ขน  วิเง ป วาก/] เสมอ ใน เมือ กน ย่าง เกัๅ ส่กัย ข รา 
โดย จะ มี แร่ ธาตุ พวก แค ลเซ์ ยม ไป เกาะ ตก ตะกอน ขน ที่ ผนัง ข0ง เส้น เ ลือ ค: 


๑๔ 


ทา ใหเ สน เลือด ไม่ อาจ ชยา ยฅว และ หด หัว ไค้ ห มือ นก บเ, สน!, ลอด คาม ปกติ 
แค่ กลบ ทำ ให้ ช่อง รู ของ เสน เลือด น น เล็ก ลง ไป อีก  ไม่ แต่ เท่า นั้น  การ เกิด 
มี เสน เลือด แข็ง นึ  ก็ มก ทำ ให้ เกิด มี เลือด ภาย ใน เสน เลือด นั้น เกิด แข็ง ห้ว 
เบน ลืม ขืน  ผล ก็กือ การ อุด ตน ทาง เดิน ของ เน้น เลือด นั้น โดย ไม่ มี เลือด 
ผ่าน ไป ได้ อีก เลย  หรือ ผ่าน ได้ ก็ จำนวน น้อย มาก 

การ เกิด กาว คีบ หรือ หัน ของ เน้น เลือด ที่ มา เลี่ยง หัวใจ นี่  นอก จาก 
จะ เบน ผล จาก การ เกิด เน้น เลือด แข็ง เนื่อง จาก การ เปลี่ยน แปลง เมื่อ เข้า สู่ 
ว* ย ชรา กง กล่าว แล ว  ยำ มี โรค อื่น  ๆ  เบน เหตุ’ ไค้ อีก  เช่น กามโรค ของ 
เสน เลือด แดง ใหญ่ ทื่อ อก ไป จาก หัวใจ  (.& (ว& ไ'. &)  ซึ่ง น้า หาก เบน 
ข็นฅ อนใ กน้  ๆ  ทาง แยก ออก มา ของ เน้น เลือด ที่ มา เลี่ยง หัวใจ แน้ว ก็ ย่อม 
ทำ ให้ เกิด การ อุค หัน ไค้ เหมือน กน 

การ ขาด เลือด มา เลี่ยง หัว ใจนื่  ย่อม จะ ทำ ให้ เกิด ผล ราย ขน  ก น้า ม- 
เนื่อ หัวใจ ส่วน ใคทื่ มี เสน เลือด ที่ เกิด การ คีบ หัน นั้น มา เลี่ยง แน้ว  ก น้า ม- 
เนื่อ ส่วน น น เมื่อ ขาด อาหาร ก็ ย่อม จะ ตายลง  และ ต่อ มา เกิด เบน เยื่อ พังผืด 
ขน แทน  เมื่อ เบน เช่น นั้น แล ว สมรรถภาพ ของ หัวใจ ก็ ย่อม จะ น้อย ลง ไป 
อย่าง มาก  แด่ หัวใจ จะหั อง ทำ งาน ให้ ไค้ เท่า เดิม เพราะ ร่าง กาย ค องการ 
จำนวน เลือด ที่ มา เลี่ยง กง ที่ ตลอด ไป  และ น้า ยื่งหั อง ออก แรง มาก ใน การ 
ยืน  เดิน หรือ ทำ งาน  ร่าง กาย ก็ยี่ง ต้อง การ เลือด ไป เลี่ยง มาก ขน  ๆ  ตาม 
ส่วน ของ การ ออก แรง นั้น  ฉะ นั้น  หัวใจ ก็ จำ ตอง ออก แรง หนัก เพื่ม ขน 
โดย ใช้ ก น้า มเนื่ อ ส่วน ที่น้ง ดี อยู่ ทำ หน้าที่  การที่ ต้อง ทำ งาน มาก ขน ของ 
หัวใจ นี่ เอง  จะ ปรากฏ อาการ อย่าง หนึ่ง ที่ สำคัญ มาก ขน  เบ็น การ บอก 


๑' ๖ 


กล่าว ใหเ จา ของ หัวใจ นันร้ หัว ว่า จ  ะ ตอง พก ผ่อน  กล่าว คือ  อาการ  “  เจ็บ 
หัวใจ  ”  (  หรือ เรียก ว่า  แอ น ไจ นา  เพ็ก ฅอรี ส  ) 

อาการ! จบ หำ ใจ หรอ แอ น ไจ นา เพ็ก ตอ รืส 

เบน อาการ อย่าง หนึง ที จะ พบ ไค บ่อย  ๆ  ใน โรค หัวใจ  ที เกิด จาก 
การ บีบ ฅว หรือ การ ตีบ ฅว ลง ของ เสน เลือด ที มา เลีย งก ลาม เนือ หัวใจ  ทำ 
ใหัเ กิค อาการ เจ บ ปวด ขืน อย่าง รุนแรง มาก ทํห นา อก เบือ ง ซา ย  จะ มี การ 
ปวด เจ็บ แผ่ ขน ไป สู่ บริเวณ คอ  กาง  หรือ บาง กร1 งไป สู่ หัน แขน 

การ เจ็บ บริเวณ หัวใจ คง กล่า วนื  หัก จะ พบ ว่า เกิด ขน ใน เมื่อ ผู้ บ่วย 
น นอ อก กำ ล ง์ มาก  ๆ  ตื่น เต น มาก  ๆ  หรือ เมื่อ มี อาการ เปลี่ยน แปลง 
เกี่ยว กบ อา รม ณ  โดย เฉพาะ อย่าง ยง  เมื่อ เกิด อารมณ์ โกรธ เกลียด ช้ง หรือ 
อารมณ์ ของ กวา ม อิจฉา ริษยา ใด  ๆ  ก็ ตาม  บ่าง กน ปรากฏ อาการ นั้ข็น เมื่อ 
รน ประทาน อาหาร มาก  ๆ 

โดย ที่ สาเหตุ ของ การ เจ็บ หัว ใจนํ้  ประมาณ รอย ละ  ๙0  ที่เบ็๋ น ผล 
เนื่อง จาก เหัน เลือด ที่ มา เลี่ยง หัวใจ นั้น แข็ง หัง กล่าว  ฉะนั้น  จึง หัก ป รา าฏ 
อาการ นื่ขึน ใน ผู้บีว ข เมื่อ ย่าง เชำ สู่หัย ชรา คือ  อายุ นั้ง แต่  ๖0  บี1 ข็นไ ป 

สำ หร ไ! คน หนุ่ม  ๆ  วย  ๓ ว- ๔0  บื่  ก็ อาจ มี ไค  แต่ก็ หัก พบนั้ อย  นอก 
จาก นื่หัง พบ ว่า พบ ใน ชาย มากกว่า หญิง ถึง  ๕  เท่า 


ใน ผู้บ่ว ยที่มี โรค แรง หัน โลหิต สูง และ เบา หวาน ร่วม อยู่ หัว ย แล ว 
อาการ เจ็บ หัวใจ นื่ป ราก ฏ ว่า มี ได้ ง่าย  และ เกิด ได้ บ่อย  ๆ 


๑ ต) 


อา ■การ ของ การ เจ็บ หำ' ใจ เบน อย่า ง ไร  ? 


อาการ เจ็บ นัว ใจ น่เมื่ อเรื่ ม ต้น ขืน จะ เจ็บ ปวด ขน มา ทันที  โดย ไม่ 

รู้สึก หรือ มี อาการ อย่าง ใด แสดง ล่วง หนำ มา ก่อน  ตำแหน่ง ที เจ็บ โดย มาก 
ทัก เรี่ม ที ใต้ กระดูก หน้า อก หรือ บริเวณ นัว ใจ  อาจ ปวด เจ็บ อยู่ เฉพาะ ที 

ตำแหน่ง ทัง กล่า วนํ  หรือ แผ่ ไป ถึง คอ  ไหล่ ต้น แ ขน  หรือ ท ทัง ขาง น้า ย 
ก็ ไต้  ลกษ ณะ การ ปวด เจ็บ นํมี ไต้ แปลก  ๆ  ไป  แล่ ว่แฅ่ ผู้บว ขแฅ่ ละ คน 
เช่น  ปวด ฅอ  ๆ  ปวด หนัก  ๆ  ปวด เหมือน ถูก บีบ เคน อย่าง รุนแรง ฯลฯ 
ซึง ส่วน มาก ผ้บีว ย เอง ทัก บอก ทัก ษ ณะข อง อาการ เจ็บ ปวด นึ่ไม่ ถูกว่า มี 
ลกษ ณะ เช่น ไร  ใน ระหว่าง ที่ เกิด อาการ เจ็บ นัว ใจน็  ความ เจ็บ ปวด จะ ยง 
รน แรง ขน เมื่อ ริบ ประทาน อาหาร เมื่อ ออก แรง เพียง เดิน  เมื่อ อากาศ เย็น 
จน หนาว ทัน หรือ เกิด อาการ ตื่นเต้น  และ การ เปลี่ยน แปลง ของ อารมณ์ 
อาการ ปวด เจ็บ นืค รง หนึ่ง  ๆ  จะ มืใทั นาน ด1 งแต่  ๕-® ๕  นาที' 

เมื่อ เกิด อาการ เจ็บ นัว ใจ นึ่ขน  ความ รู้สึก ของ ผู้บีว ย' จะ รู้สึก นัว 


เหมือน ทับ วา ฅน จะ ดาย ลง ไป ใน ขณะ นั้น  มี อาการ เบน ลม หน้า มืด  แด ไม่ 
ถึง หมด ความ รู้สึก  ใบ หน้า จะ มี สึก ล่า  ๆ  เทา  ๆ  ทัก เอา มือ กด หรือ ลบ 
บริเวณ หน้า อก  แน่น หน้า อก  หายใจ ไม่ ค่อย ออก และ ทัา ปาก เพื่อ จะ หายใจ 
ทาง ปาก  บาง ราย มีก ลื่น ไส้,  อาเจียน  เหงื่อ ออก  นัว เย็น ชืด  เรา อาจ แบ่ง 


พวก ผ้บีว ยนึ่อ อก เบ็๋น  ๓  พวก ดาม ระยะ ของ โรค ที่ เบน ต้งนึ่ 

พวก  ๑  เบน พวก ที่ จะ เกิด อาการ เจ็บ นัว ใจ ขน  ต่อ เมื่อ ออก แรง 
ทำ งาน มาก  ๆ  หรือ เมื่อ เกิด อารมณ์ ผิด ปกติ รุนแรง ขืน  เมื่อ ไต้ หยุด พัก 
และ ใ นัย าที่ทำให ใส น เลือด ขยาย ต้ว เพียง เล็ก น้อย  ก็ หาย ไป ไต้ 
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พวก  ๒  เบน พวก ที่ เจ็บ หำ ใจ ขน  เมื่อ เพียง แต่ อ อก แรง เล็ก น้อย 
หรือ เกด อารมณ์ ผิด ปก ฅิแฅ่ เพียง เล็ก นำ ย  เบน ระยะ ที่เรื่ ม อาการ รุนแรง 
ขืน  พวก นืขง อาจ ทำ ให้ ทุเลา ลง ได้ โดย ให้ พำ และ ใช้ ยา ขยาย เค้น เลือด 
แต่ ไม่ หาย ลง โดย รวด เร็ว เหมือน พวก แรก 

พวก  ๓  พวก ทีมี อาการ หน ก มาก  อาการ เจ็บ หิว, ใจ เกิด ชน แม่ แต่ 
จะ อยู่ นิง  ๆ  และ เกิด ขืน เมือ ใด ก็ ได  เวลา ที่ เกิด อาการ เจ็บ หำ ใจ  ก็ เจ็บ 
อยู่ เบ็น เวลา นาน  เจ็บ อย่าง รุนแรง  และ การ ใช้ ยา ขยาย เสน เลือด ไม่ ได้ 
ผล  หรือ ได้ ก็ น้อย มาก  บาง ค รัง จำ เบน ฅอง ระ งบ อาการ ปวด เจ็บ ดำ ย การ 
ใช้ โ เอ พี่ น 

อาการ เจ็บ หำ ใจนี  ถา หากว่า ยง มืฅ่อ ไป โค ย เสน เลือด ที่ ไป เล็ ยง 

หว ใจ ยำ กง ตบ ตำ แค้ วผ้บี วย จะ ถึง แก่ กวา ม ตาย ไค้  โดย หำ ใจ ขาด เลือด 
มา เลียง  แต่ ถา เสน เลือด กลาย การ บีบรัด ตำ อาการ ต่าง  ๆ  ก็ จะ ค่อย  ๆ 
ทุเลา ลง 

การ ตาย ของ ผู้ บีว ย  เบีน ผล จาก หำ ใจ วาย เฉียบ พ ลน 

ควร ปฎิบ ตอ ย่าง ไร เม อม อาการ เจ็บ หำ ใจ  ? 

๑.  พึง สำนึก กว่า อาการ เจ บหว ใจนี  เบน อาการ ที บอกกล่าว ให้ 

ท่าน ทราบ แลำ ว่า ท่าน เบน โรค หำ ใจ อย่าง หนึ่ง 

๒,  แพทย์ เท่า นนที่ จะ วินิจฉัย โรค และ ช่วย เหลือ ท่าน ให้ ทุเลา หรือ 
หาย ไค้  การ ตาม แพทย์ มา ตรวจ ขณะ เกิด อาการ ขํ้น  หรือ ไป ปรึกษา แพทย์ 
เมื่อ อาการ ทุเลา ลง แค้ ว เบ็1 นลืง ที่ เหมาะ ที่ สุด 
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๓.  เมือ เกิด อาการ ขน  ผู้ ห้วย ไม่ ควร เคลื่อน ไหว  หรือ ถูก นำ ไป 
ใน ที ใด  ให้ นอน ใน ท่า นง นึ่ง เอา ไว่จ นก ว่า แพทย์ จะ มา ถึง  ให้ ความ อบอุ่น 
แก่ ร่าง กาย โดย การ ห่ม ผา หรือ วาง กระ เบา นา ร่อน 

๔.  เส อ ผา ที่ ตำแหน่ง ใด หับ เกิน ไป  ควร คลาย ให้ หลวม  เช่น 
บริเวณ กอ  หนา อก  บริเวณ เข็ม ข่ค  ๆ ลฯ 

๕.  ผู้ ให้ การ พยาบาล จะ ห้อง คอย เอาใจ ใส่ ปลอบ โยน ให้ คลาย จาก 
ความ หวาด วิฅก  เพราะ ผู้ ห้วย เอง หัก จะ อยู่ ใน อารมณ์ ของ การ กล ว ว่า ฅน 
จะ ดาย เบ็๋น ที่ สุด  กอย แนะ นำ อย่า ให้ ผู้ ห้วย คน วน กระวน กระวาย ห้ก 

เพราะ อาการ' จะ ยีง เพ มมาก ขํ้น 

๖.  ห้า เคย เบน มา บ่อย กรง แห้ว  แพทย์ มืก่แ นะ นำ ยา ประจำ สำ หรื บ 
ใช้ ท นที เมื่อ ปรากฏ อาการ ขํ้น  (ยา พวก นํเช่ น ไน โฅร กลีย์ เซ อรีน  หรือ 
อะมี ย์ละ ไน ไ ฅรท์ )  ห้า เช่น นํน แห้ว ควร ใช้ ยาน นไค้ ทันที 

๗.  ผู้ ห้วย เอง ห้อง ผึ' กฅน เอง  ให้ ระ ง’ บใน การ เปลี่ยน แปลง ห้า น 
อารมณ์ ด่าง  ๆ  เมื่อ ทุเลา จาก อาการ แห้ว  เลิก ความ โลภ  ดื่น เฅน  ความ 
โกรธ  หรือ กวา มอิษ ฉา ริษยา' ใด  ๆ  ที่งสํ้ น 

๘.  ฅิคด่ อห้บ เพท ย์แ ละ ขอ กำ แนะ นำ อยู่ เสมอ 

หา! ปืวา ย 

กำ ว่า  หัวใจ วาย  น  บจจุ บน มก ได้ ยิน กล่าว ถึง อยู่ เสมอ  ความ 
จริง ห้ว ใจ วาย ไม่ ไห้ เกิด ชึนวิ าก! .ฉ พา ะ โรค ใด โรค หนึ่ง ของ ห้ว ใจ  เหตุ ที่ ทำ 
ให้ หัวใจ, วาย น8 นํเบ็๋ น ผล สุด ท้าย ชอง โรค หัว ใ' จ' หรือ เหตุ ด่าง  ๆ  อีก หลาย 
อย่าง ควย กน 
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ที่ ว่า  “  หัวใจ วาย  ”  น น  ความ หมายอยู่ เพียง ว่า  หัวใจ เอง หมด 
สมรรถภาพ ที่ จะ สูบ ฉีด เลือด ไป ส่อว่ ยวะ ด่าง  ๆ  ท ว ร่าง กาย ไค ดาม ปก กิ 
เท่า นนเ อง  จึง หัก จะ ปรากฏ เบ็่น ผล สุด ท้าย ของ โรค ด่าง  ๆ  และ เบน ระยะ 
เวลา ที่ ผู้ บวย ใกลื จะ ถึง ความ ตาย น น เอง 

อาการ หำ ใจ วาย 

อา การที่ ปราก ฏขํ้น เมื่อ หัวใจ วาย จะ มี ไค้ คำ น 

๑.  หอบ เหนื่อย  อาการ นื่ใน ดอน แรก  ๆ  จะ ปราก ฏขํ้น เมื่อ ผู้ บ่! ว ย 
ดอง ออก แรง  ความ จริง กน ธรรมดา อาจ มี หอบ เหนื่อย ไค' เมื่อ ทำ งาน หนัก 
หรือ ออก แรง มาก  ๆ  จะ ถือ เอา ว่า ผู้ นั้น เบน โรค หัวใจ ไม่ ได้  อาการ หอบ 
เหนื่อย ใน โรค หัวใจ น น หมาย ถึง ว่า จะ เกิด หอบ เหนื่อย ง่าย  ชำ แด่ เพียง 
ออก กำ ลำ ดาม ธรรม คา ที่ คน เคย ทำ ได้  หรือ ด้า อาการ มาก  ๆ  เพียง ชำ 
แด่ เดิน ใน ระยะ ใ กล  ๆ  ก็ เหนื่อย  หรือ ยึงไ ปก ว่า นั้น เพียง  ๓- ๔  กำ ว ก็ 
หอบ เหนื่อย แลำ 

เมื่อ อาการ หัวใจ วาย มี มาก ขํ้น  อาการ หอบ เหนื่อย นื่ยื่ง ปราก ฎชํค 
ขน  เพียง แด่ อยู่ นี่ ง  ๆ  ก็ เหนื่อย  และ หัก จะ ดอง สุก ขน นังห อบ ตลอด 
เวลา 

๒.  แน่น หน้า อก 

๓.  รู้สึก หัวใจ เดน 

๔.  บวม  อาการ บวม นื่ฅอ น แรก  ๆ  ผู้บว ย เอง ก็ หัก จะ สำ เกด ตน ว่า 
รองเท้า ของ ตน กับ กว่า ธรรมดา หรือ ขอ เท้า บวม  ๆ  ใน ตอน เย็น  ๆ  ใน 
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หอน เชำ อาการ บวม นํ้ยุบ หาย ไป  ระยะ ทำ ย  ๆ  อาการ บวม มัก ปรากฏ ขน 
ทั้ง ตัว 


การ' ไหล เวย นของ เลือด นึ่นช าลง  บาง ราย อาจ ไอ เบน เลือด ออก มา ตัว ย 

๖.  เบื่อ อาหาร  คลื่น' ใส’  และ อาเจียน 

๗.  ตับ โฅ  เนื่อง จาก เลือด มา ตัง อยู่ มาก 

๘.  อาการ ทาง สมอง  เบื่น ผล จาก เลือด ไป สู่สม อง น้อย ลง  เพราะ 


หว ใจ ไม่ อาจ สูบ ฉีด เลือด ไป ไตั ตาม ปกติ  อาการ ทาง สมอง นื่มัก จะ ปรากฏ 

ใน ระยะ น้า ย  ๆ  ผู้ บื่วย อาจ มี อาการ กระ ส” บก ระ ส่าย  บาง ราย มี ซึม หมด สติ 
2/ 


เพ อ  ๆลๆ 

อาการ ต่าง  ๆ  ที่' ไต่ กล่าว ไป แล ว นื่  เบื่น อา การที่ เกิด ชั้น ใน ราย ที่ 
มีน้ว ใจ วาย ลง ที ละ น้อย  ยํงมี อาการ หำ ใจ วาย อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ จะ ได้ ยิน อยู่ 
บ่อย  ๆ  ก็กึอ  “หำ ใจ วาย เฉียบ พล” น” 


หว ใจ วา ณ ฉยบ พล น  (.& ธน เ: ธ  0^1* ป 1^0  ]า;111แ16) 

หำ ใจ วาย เฉียบ พล นนึ่  หมาย ถึง การที่ กตัา มเนึ่ อ หำ ใจ หมด สมรรถ- 
ภาพ ที' จะ ทำ หน้าที่ ไค อย่าง น้นที ตัน ใด  การ เกิด หำ ใจ วาย เฉียบ พ ตัน' แมก 
จะ เกิด ขน ใน ผู้บ่ว ยที่มี โรค หำ ใจ มาก่ ธนแ ลำ  ใน ผู้ สูง อายุ นนส่ วน มาก จะ 
ปรากฏ ขน โดย  มาก  เน้อ ง จาก  เบื่ น โรค  หำ, ใจ ที่  เกี่ยว กบ การ มี เส้น เลือด  แข็ง 
ทำ ใหโ กิดมี การ ตัง ของ เลือด ใน ปอด ม' เก  และ ไม่ มี เลือด พอ เพียง ไป สู่ 

ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย  อาการ จะ ปรากฏ ชั้น มาท นที  กล่าว คือ  หายใจ 
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ขัค หรือ หอบ  ไอ  นอน ไม่ ลง  เพราะ ถ้า นอน จะ หายใจ ไม่ ออก  และ 
อาจ หมด สติ ไป ใน หัน ทีที่ง นึ่หัก ษ ณะ อาการ ของ ผู้บว ขก็ดู สม บูร ณ ปกติ ดี 
ตลอด มา ก่อน 

ดัง น็ อาการ ด่าง  ๆ  ของ โรค หัวใจ ซึ่ง กล่าว ไว้ น้า งบ น จึง อาจ ไม่ ปรากฏ 
ใน ผู้บว ยที่มี หัวใจ วาย เฉียบ พ หัน นึ่มา ก่อน เลย ก็ ได้ 

จะ ให้ การ ช่วย เหลอ อย่าง ไร ใน ผู้ บวย ทีม่ หัวใจ วาย เฉียบ พ หัน  ? 

ความ จริง มี วิธี ที่ จะ ให้ การ ช่วย เหลือ ผู้ บ่! วขนึ่ ได น้อย เต็ม ที  ผู้ที พบ 
เห็น ญาติ พี่ น้อง หรือ กน ใน กรอบ ครํว  มี วิธี ช่วย ทีคีที สุด อยู่ ก็ คือ  การ 
ดาม แพทย์ ให้ เร็ว ที่ สด ที่ จะ เร็ว ได  และ ระหว่าง นั้น ให้ ผู้ บ่! วย อยู่ ใน ท่า ที 
สบาย ที่ สุด เท่า น น 

๑.  ให้ คิด ไว ไส มอ ว่า อา การที่ ปรากฏ ขํ้น อาจ เบ็่น อาการ ของ หัวใจ 
วาย เฉียบ พ หัน  ควร รีบ ปรึกษา แพทย์ ที่ ใกหั เคียง ที่ สุด โดย ด่วน  อย่า มัว รอ 
เวลา ใน การ พยาบาล มัน เอง หรือ รอ ดู อาการ ต่อ ไป ก่อน 

๒.  ให้ ผู้ บ่! วย นอน ลง  และ ท่า ที่ เหมาะ ที่ สด  คือ  ท่า นอน พิง ราบ  ๆ 
๓.  อย่า นำ ผู้ บ่)' วย เคลื่อน, ที่' ไป ที่ใค ที่ ง สน  จน กว่า แพทย์ จะ ตรวจ 

และ ให้ กำ แนะ นำ แล ว 
พึง ทราบ เถิด ว่า 

๏.  โร กห้ว ใจ  ได้ ทำลาย ชีวิต กน เรา ลง ไป บี! หนึ่ง  ๆ  เบน' จำนวน 
มาก 


๒.  โร กห้ว ใจ  มี หลาย ชนิด ด้วย กน  เพราะ สาเหตุ ชอง โร ก หัว' ใจ 
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มี หลายอย่าง 

๓.  โร ก หัวใจ  จะ ทราบ ได้ เมื่อ ทำ การ ฅรว จ  และ รก ชา ได้ โค ข 

ถูกฅ อง จาก แพทย์ ผู้ ชำนาญ โดย เฉพาะ 

๔.  อย่า ลืม ว่า  ผู้ที่เ บน โรค หัวใจ อาจ เกิด หัวใจ วาย ลง เมื่อ ใด ก็ ได้ 
เขา อาจ นง กุย หับ ท่านอยู่ อย่าง สน ก สนาน เมื่อ ไม่ กี่ นาที มาน  แต่ ท่าน อาจ ไค้ 
ข่าว ว่า เขา ถึง แก่ กรรม แล ว หัว ระยะ เวลา ที่ ท่าน หัน หหัง จาก เข่า มา 

๕.  ผู้ที่ส งหัย ว่า ตน จะ  เบ็่น โรค หัวใจ แล้ว ปรึกษา หารือ แพทย์ เพื่อ 
ทำ การ ตรวจ ใหั แน่ นอน เสีย  ไม่ ใช่ คน ขลาด  หาก เบน ผู้ทีฉ ลาด และ 
ไม่ ประ มาท  ดี กว่า ปล่อย ตน จน กระทง  “สาย เกิน ไป”  เสีย แล้ว 

“  เสน เลือด ใน สมอง แตก  ” 

(^1)01)16X7  01*  061*6๖1*31  03611101*1*๖326) 

การ มีเล้ น เลือด ใน สมอง แตก  จะ เบน อ น ตรา ย ต่อ ชีวิต ได้ มาก โดย 

ที่ เลือด ออก มา ข' งอ ยู่ ใน เนอ สมอง นน  จะ กด ดัน เนํ้อ สมอง และ ศูนย์ ประ- 
สาท กลาง ใน สมอง  หัก จะ พบ ใน คน สูง อายุ.  โรค ความ ด้น โลหิต สูง  หรือ 
กามโรค ของ เสน เลือด ใน สมอง 
อา การ¬ 
ส  )  หัก ใหัป ระ ว่ฅข องการ ออก แรง ทำ งาน มาก  ๆ  หรือ น" ง นาน  ๆ 
แหัว ลุก ขน ท' นที  ขณะ ที่ ลุก ขน น1 นความ ด้น โลหิต จะ สูง ขํ้น  ทำ' ใหัเ ส้น เลือด 
ใน สมอง แตก เพราะ ความ ด้น ใน เสน เลือด สูง ขืน 

๒)  ผู้ บวย จะ ล้ม ลง ทน ที่  และ หมด สติ ไป 


๓  ) 
๔ ) 
๕ ) 
๖  ) 

เทา กน 


ใบ หน้า มีสีแ คง 

หายใจ จะ ตน  และ กรน เสียง ด้ง 
ชีพจร ช้า  แต่ แรง 


บาง ราย ม่าน ฅามี ชนา ค ไม่ 


๗)  มี อม พาฅ ไป ครึ่ง ซีก  อไเ พา ฅนั้ จะ มี ครึ่ง ซีก ของ ฅรง ก' น ข้าม 
กํบ ซีก สมอง ที เสน เสือ คแฅ ก  เช่น  เส้น โลหิต ใน สมอง ซีก ช้า ย แตก ก็ จะ มี 
อม พา ฅก รึง ซีก ขวา  โดย ยก แขนขา ไม่ ขั้น 


กใร บั๋จจุ บัน พยาบาล  - 

๑)  รีบ นำ ส่ง โรง พยาบาล โดย ใช้ เปล หาม 
๒ )  ให้ นอน หงาย ยก ศีรษะ ใช้ สูง ขั้น  เอา นา แข็ง วาง บริเวณ ศีรษะ 
๓ )  กอย บัง เกฅ ตรวจ ชีพจร และ หายใจ 
๔ )  อย่า ให ยา บำรุง ช้ว ใจ แต่ อย่าง ใด  เพราะ ยา บำรุง ช้า ใจ ทำ ให้ 

ความ ด้น โลหิต สูง ขั้น  ซึง จะ ทำ ใหเ ลือ ค ใน สมอง ขี่ งอ อก มาก ขั้น อีก 

๕ )  อย่า ให้ ดื่ม นา หรือ อาหาร แต่ อย่าง ใด เลย  ใน ขณะ หมด สติ 

เพราะ อาจ สำ ล ก นา หรือ อาหาร ลง ไป ใน ปอด 

พวก น อาจ พน ขั้น ภาย ใน  ๒๔  ช. ม.- ๓  วไเ  แบัว แต่ เส้น เลือด ที่ 
แตก นนฌ็ V ส้น ฝอย หรือ เส้น ใหญ่  ๆ  ถา เส้น ใหญ่  ๆ  แตก มก ไม่ พน และ 
ทุกราย ช้า พน แส้ วก็ มัก มี อม พาฅ ไป ครึ่ง ซีก  0 


แร 0 ตนเ ลฉต สง  -  แรง ตน, เลอ ตต๚ 


ใน ขณะ ท้ข้า พ! ข้า ก้าว! ท้า จะ ข้าม ถนน ใน ย่าน การ ค้า แห่ง ห นง 
ข้าพเจ้า รู้ สก ไค้ จาก สัญชาตญาณ ว่าท้ แก้ม และ ใบ หน้า ของ ข้า พ! ข้าม 
ของ! หล วท้ถู กฉด มา อย่าง แรง น' น! บ1 ยก  เม อ หัน มา ดู ตาม แนว ทาง ท้ 
ของ เหลว นั้น พุ่ง มา  ข้า พ! ข้า ก็ ได้ พบ เด็ก ชาย ผู้ ห นง ย่น ตัว ล่น  ใน มอ 
ถือ บน ฉีด นํ้า สำ หริ บ! ดึก เล่น  ใบ หน้า! ดึก ซด! เสด งถืง ความ สำ นก ผิด 
เพื่อ จะ หา เหตุ ว่า ทำไม เด็ก จงฉี ดนํ้า มา สูง  ๆ  เช่น นั้น  จน กง ใบ หน้า 
ของ ข้า พ เข้า  ข้า พ! ข้า หัน ไป ดู อก ทาง ห นง จึง พบ! ดึก ผู้ชาย อก ราย หนั้ง 
ย่น อยู่ บน รถ กุดัง  ท้ปี อด อยู่ ริม ถนน  ข้าพเจ้า จง เข้า ใจ  ข้าพเจ้า ไม่ ไค้ 
นั้ก โกรธ! ดึก เลย แม้ แค้ น้อย  บอก แต่ เพ ยง ว่า ไม่ เบี่น ไร แก้ว ก็ ข้าม 
ถนน ไป 

ขา พ เจ้า ก ลิบ รู้ สก ดีใจ ว่า  ข้าพเจ้า มี เรื่อง ที่ จะ ทำ ให้ คิด เล่น ติดต่อ 
ไป ดาม นิสัย ของ ข้าพเจ้า เอง แล ว  เวลา ที่ จะ เล่น บน ฉีด นา  และ กคไ กบึน 
เพื่อ ตัน ลูก สูบ ให้ น้า ที่ บรรจุ อยู่ ใ' แบื1 น นั้น ออก มา  ย่อม จะ มี แรง ตัน  ตัน ให้ 
นั้าพ่ งอ อก มา อย่าง ฅรง ฉัน ใด  หัวใจ ของ นนุษ ยใ รา ที่ ทำ การ บีบ สัด ตัว 

ตัน ให้ เลือด ออก ไป ดาม หลอด เลือด  ก็ ย่อม มีก วาม แรง คัน ใน เลือด ที่ ถูก 
ฉีด ออก มา ฉัน น น 


แค่- ระบบ- วงจร เลือด ของ มนุษย์ เรา  ซึ่ง ได้แก่ ห*, ว ใจ  และ หลอด 
เลือด ค่าง  ๆ  นั้น ผิด กับ บึนฉี คนั้า ที่ เด็ก เล่น มากอยู่  จะ เทียบ กบ ท่อ นำ 
ประปา ก็ เทียบ ไค้ ยาก  เพราะ อกัข วะ ชอง มนุษย์ เรา ที่ จะ ประกอบ ขึนเ บน 
วง เลือด นั้น  ช่าง ส กับซ้ บช์ อนที่ สุด ที่ จะ ก่อ สกัา ง หรือ วิศวกร ผู้ สามารถ 
ชาญ ฉลาด ใด  ๆ  จะ ประกอบ ขน ไค้ เหมือน 

แทบ ไม่ น่า เชื่อ เลย ว่า  กัว ใจ ซึ่ง เบน แด่ เพียง กลา มเนื อ  จะ ท่า 
หนำ ที่ ของ กัน ได้ อย่าง มิ' ไค้ มี เวลา หยุด เลย  นับ ไค้ เบน เวลา เกือบ  ๆ 

600  บี1  เวลา ที่ หำ ใจ ขยาย นัว เพื่อ รบ เลือด เขา มา ใน นัว ใจ  แล วก บบฅ ว 
ฉีด เลือด ออก ไป สู่ หลอด เลือด  เพื่อ ไป เลียง อวย วะ และ เซลล์ ด่าง  ๆ 

นัว ร่าง กาย นั้น  เลือด ก็ จะ พุ่ง ออก มา ใน หลอด เลือด ควย กำ ลง แรง  กำ ลง 
แรง ของ การ พุ่ง ของ เลือด นี่ แหละ เรา เรียก ว่า  แรง กัน เลือด  ซึง ก็ อาจ มี 
ขน ท1 งใน หลอด เลือด แดง และ หลอด เลือด ดำ 

ที่ เรา พด ว่า  แร งด ไน ลือ ค ใน ทุก วนนี  ว่า คน นันมื แรง คน เลอ ค ปรกติ 
กน นัน สูง  คนนี ดำนั น  เรา หมาย ถึง แรง ดนเ ลอด ใน หลอด เลอ ด แดง เทา นัน 
มิ ไค้ หมาย ถึง แร งด นภา ย ใน หลอก เลือก อา เลย 

หลอด  เลือด ของ เรา ผิด กับ ท่อ นำ  หลอด เลอ ค ของ  เรา ม คุณ สม บก 
พิเศษ  คือ สามารถ ยืคห ย่น ไค้  คงนี  เวลา ที นัว ใจ ฉีด เลือด ออก มา หลอด 
เลือด แดง  แรง คน ที่ฉีค ออก มา ก็ จะ ท่า ให้ หลอก เลือด ขยาย ฅว  และ เมื่อ 
นัว ใจ หยุด บีบ กัก นัว  คือ ขยาย ฅว  แรง คน ใน หลอด เลือด ก จะ นัอย ลง 
หลอด เลือด ก็ จะ กลบ หกดํ ว่เ ขา สภาพ เดิม  กงนี  หลอด เลือด ก็ จะ มี การ 
ยืด และ หด นัว  กาม กัง หวะ ของ การ บีบ และ ขยาย นัว ของ หัวใจ  หรือ ที่ 


* 


เรย กวา การ เร้า น, ของ หิว, ใจ อยู่ ด ล อด เ' ว ลา 

ถา หาก เรา ใช้ นิ ว วาง ลง ที หลอด เลือด แดง  ที่ อยู่ ไม่ ลึก นัก  แต่ มา 
อยู่ ฅอน คืน  ๆ  ใต้ ผิว หน ง  เช่น ที่ ขอ มือ ดาน ใน  ทาง ดาน นัว แม่ มือ 
ที กอ  ที ขมับ  ที ขา หนีบ  หรือ ที่ หนัง เท่า  เรา ก็ จะ รู้สึก ว่า เนัน เลือด นัน 
เนัน ได้  เรา เรียก การ เต้น ของ หลอด เลือด นีว่า  “ชีพจร”  และ ชีพ จวน 
ก็ จะ เฅน ฅาม จง หวะ ของ กาว เต้น ของ นัว ใจ 

เมือ ฅอง การท ราบ ว่า แรง ต้น เลือด ของ กน เรา นั้น จะ มีก วาม แรง 
นัก เท่าใด  วิธี ที จะ ทราบ ได้ โดย ฅรง นั้น  ก็ โดย การ สอด หลอด แนัว เขา สู่ 
หลอด เลือด ที เรา ต้อง กา รวด แรง นัน  หลอ คแนั ว นั้น จะนั อง มืด อนป ลาย 
งอ เบน รูป มุม ฉาก  เมื่อ สอด ปลาย ขาง งอนี เข้า ไป ใน หลอด เลือด แล ว 

เลือด ก็ จะ ไหล เข้า ใน หลอด แนัว นั้น  ดู ว่า เลือด ขํ้นไ ปสู่ห ลอด แนัว ได้ สูง 
เท่าใด  นนักื อ แรง ดัน ชอง เลือด ดาม ปรกติ จาก ผล ของ การท คลอง ใน 

คน เรา  แรง ดนั เลือด ใน หลอด เลือด แดง นั้น จะ สามารถ ดนั ให้ เลือด ขน 
ไป ใน หลอด แกว ได้ ถึง  ๕- ๖  พี่ฅ  ต้อ มา โกย อา นัย หนัก เดียว กนั  การ ข้ด 
แรง คนั เลือด ได้ ใช้ วด โดย คิด เบน ความ สูง ของ ปรอท ที่ อยู่ ใน ท่อ แก้ว เล็กๆ 
ว่า  จะ ถูก แรง คนัเ ลือ ค นั้น ดนั ให้ ปรอท ใน หลอด แก วน ขน ไป สูง ได้ เท่าใด 
ซึ่ง ดาม ปรก ฅิแล วจะ ขน ไป สูง ได้ ราว  ๏00  มิลลิ เม ดร  ขอ กล่าว ยา อีก 
กนั้ง ว่า  แรง ดนั เลือด ขนาด  ®0 ๐  มิลลิ เม ดร ปรอท หรือ  ๖  พิฅ  นัาเ บน 
น1 าที่ ถก แรง ดัน ของ เลือด ด นัข น ไป สูง ใน ระดับ ดัง กล่า วนั้  เบน แรง ดัน ที่ 
พอ เพียง จะ นำ เลือด ไป สู่สม อง นัว ใจ  ได และ อวัยวะ อื่น  ๆ  ได้ อย่าง 

พอ เหมาะ สม ต่อ ความ ดอง การ ชอง อวัยวะ นั้น  ๆ  ได้ เบน อย่าง ดี 


เ2ว^ 


\ 


วิธี วัค แรง คัน ไค้ เปลี่ยน แปลง มา จาก วิธี คง กล่า วน น  เคย มี เครือ ง 
วัค เบน พิเศษ คังทื่ แพทย์ ใช้ อยู่ ทุก วัน น  การ วัด แรง คัน เลือด อย่า งบ ทุ บัน 
น  ก็ โดย อา ศ ยหล กที่ ว่า หลอด เลือด แดง ขยาย คัว เมื่อ เกิด แรง คน เต มทีใ น 
หลอด เลือด และ หด คัว ก คับ คืน เมื่อ หัวใจ ขยาย คัว  เมื่อ แพทย์ ระ วัด แรง คัน 
เลือด กน ไข้ จะ เห็น ว่า แพทย์ จะ ใช้ คัา พัน รอบ  ๆ  คัน แขน เสีย ก่อน  คัผา 
นืจะ มี ลุง ยางอยู่ ภาย ใน  ซึ่ง เมื่อ สบ ลม เข้า สํถง ยาง  ถุง ขาง ก็ จะ โ บ่ง ขึน 
และ กด วัค ลง ไป บน คัน แขน  คือ กด ลง บน เสน เลือด ทีม าส่แ ขน  แวง 
กด ของ ลม ใน ถุง ยาง ต่อ ไป ยง ท่อ ที่ บรรจุ ปรอท อยู่  ทำ ให้ แรง คัน  คน 
ปรอท ใน ท่อ หลอด แกว สูง ข้น  และ มี บอก ส่วน สูง ของ ปรอท ทีถุก คัน ขน ไป 

ใช้ เครื่อง พิง  พ้งที่ ขอ พับ ตรง ข้อ ศอก ซึ่ง เบึน ตำแหน่ง ที หลอด 

เลือด แดง ของ แขน ผ่าน มา  เมื่อ สูบ ลม เข้า ใน ถุง ยาง  จน พิง ไม่ ไค้ ยิน เสียง 
การ เคัน ของ หลอด เลือด แล* ว ก็' จะ ค่อย  ๆ  ปล่อย ลม ออก เสีย  การ เต นของ 
หลอด เลือด แดง ที่ พิง อยู่ น น  ดัง ข้น ตุบแ รก เมื่อ ใด  ก็ อ่าน ที่ ขีด ที่ วัด ปรอท 
ข้น ไป ถึง  นับ เบน แรง ดัน เลือด 

ท่าน จะ เห็น ไค้ ว่า  เวลา ที่ แพทย์ วัด แรง คัน เลือด  จะ เห็น แพทย์ 
บันทึก แรง คัน เลือด เบ็่น เศษ ส่วน เอา ไว้  เช่น แรง คัน เลือด  ๑๓๒ / ๘๔ 
มิลลิเมตร ปรอท น น ก็ หมา ยก วาม ว่า แรง คัน เลือด ใน หลอด เลือด แดง  ขณะ 
ที่ หลอด เลือด ถูก คัน เบ่ง คัว เต็ม ที่  มี แรง คัน ที่ จะ คัน ให้ ปรอท ข้น ไป ไค้ สูง 
๑๓๒  มิลลิเมตร  สำ หรบ  ๘๔  ที่ เขียน ไว้ เบน ส่วน นน  หมาย ถึง แรง คัน 
ใน หลอด เลือด แดง  ขณะ ที่ หลอด เลือด แดง กลบ หด หัว เข้า มา สู่ สภาพ 
ปรกติ ของ มน  ซึ่ง จะ มี แรง คัน ภาย ใน เท่า กบ แรง ที่ สามารถ จะ คัน ปรอท 


\ 


ให้ สูง ขน’ ให้  ๘๔  มิลลิเมตร น่น่เ อง  และ แรง คน  ๘๔  มิลลิ เม ฅรนี 

แพท ย. จะ ทราบ ได้ จาก การ พี่ง เวลา ที่ ปล่อย ลม ออก จาก ถุง ที ละ นอ ย  ๆ  ทำ 
ไห้ ปรอท ค่อย  ๆ  ลด ลง ใน หลอด แก่ ว  เมื่อ' ใด เสียง การ เกน ของ หลอ ค 
เลือด แดง เรืม ตน จะ ไม' ได้ ยิน  เมื่อ น่น่ก็ เบ็1 น เวลา ที่ อ่าน ผล แรง ดัน ที่ ปรอท 
ได้ ตัน ที 

แรง คน เลือด จอง กน เรา ที่ เรียก ได้ ว่า ปรกติ น น  มี ค่า เท่าใด  ? 

ค่า ถา มน เบน บี ญ หา ที่ แพทย์ จะ ได้ ร ไ) เสมอ จาก ผู้บว ย หรือ ผู้ สนใจ ความ จริง 
ค่า ถาม ปรกติ ของ แรง ดัน ของ กน เรา น น  ดัง ไม่ มีผู้ ใด ทราบ อย่าง แน่ ชัด 
เลย ว่า จะดั อง มี ค่า เท่าใด  เพราะ แรง ดัน เลือด ของ แต่ ละ บุคคล  มี ค่า 
แตก ต่าง กน ไป ได้  ' 

ก่อน ที่ จะ พูด ถึง บญ หา ค่า ของ แรง คน เลือด ปรกติ เท่าใด น น  เพื่อ 
จะ ได้เ ขำ ใจ สง ขน ใน บี ญ หาน  ก็ ใคร่ จะ พูด ก่อน ว่า  แรง ดัน ของ เลือด นน 
จะ ดำรง คง ค่า ของ ม* น อยู่ ตาม ปรกติ น 1 น  ประกอบ ชั้น ตัว ย เหตุ  ๕  ประการ 
ตัว ยก น  คือ 

5).  การ สูบ ฉด เลือด ของ ตัว ใจ 

ตัาห ว่ใจ บีบ รด ตัว แรง  ก็ ทำ ให้ แรง ดัน เลือด สูง ขน  ตัา หัวใจ บีบ 
รด ตัว อ่อน ลง หรือ หมด กำ ลํ งลง  แรง ดัน เลือด ก็ จะ ตา  ดัง น  หัวใจ ก็ 
ย่อม จะ ตอง ใช้ แรง บีบ สมื่า เสมอ  และ ไค้ ชัง หวะ ตาม ปรกติ ด้วย 

๒.  แรง ตัาน ทาน ของ หลอด เลอ ด 

นน คือ  ตัาห ลอด เลือด ยง มี รุ เล็ก ลง เท่าใด  ก็ ยง จะ เกิด แรง ต้าน ทาน 
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ค่อแ รง คน เลือด ที่ ถูก คน ออก มา มาก ขํ้นเ ท่าน น 

๓.  จำนวน เลือด ไหล เวย น 

คือ จำนวน เสือ คที่ไ หล เวียน อยู่ ใน วงจร เสือ ค  ถา หาก' จำนวน เพิม 
ขึนก็ จะ ทำ ให้ หลอด เลือด แด ง่คั อง ขยาย คัว เพึม ขืน  หว ใจ ตอง สบ ฉีด เลือด 
มาก ขน 

๔.  ความ ข' นของ เลือด 

ถา เสือ คขํน มาก  แรง คน ก็ฅ อง ใช้ สูง มาก ใน การ คน เลือด ให้ ไป สู่ ที 
ค่าง  ๆ  ฅรง กน ขำ ม  ถา เลือด ใส หรือ จาง  แรง คน ก็ พลอย ค่า ลง 

๔.  ความ ยด หยุ่น ของ ผนัง หลอด เลือด 

นัาห ลอด เสือ คมี ผนัง แข็ง  ก็ จะ ทำ ให้ แรง คัน พลอย สูงข็ น  คัง เช่น 
ใน กน อายุ มาก  ผนัง ของ หลอด เลือด แข็ง คัว  การ ยืดหยุ่น ไม่ ดี  จะ เห็น ว่า 
แรง ด* น สูง ขน กว่า, ใน คน หนุ่ม สาว 

จาก เหตุ ต่าง  ๆ  คัง กล่าว มาน  ค่า ดาม ปรกติ ของ แรง คัน เลือด ใน 
คน เรา จึง หา ได้ มี ค่า ตาย คัว ลง ไป ไม่ ว่า ตอง มี ค่า เท่าใด  กน เรา แต่ ละ คน มี 
การ แตก ค่าง คัน ใน เรื่อง เพศ  เชอ ชาติ  ความ เบ็! นอ ยู่ ของ ชีวิต  อาชีพ 
ส่วน สูง  นา หน ท  กวา มอ วน ผอม  จิต ใจ และ อารมณ์  อีก, ท งก' วาม 
แตก ค่าง ใน หลายอย่าง หลาย ประการ ฉีนใ ค  แรง คัน เลือด ของ แค่ ละ บุก คล 
ก็ ย่อม แตก ค่าง กน ไป  หา ได้ มี มาตร^าน ที่ จะ บอกว่า ค่า เท่าใด  จึง จะ เร ยก 
ว่า เบน ค่า ปรกติ ได้ ฉัน นน  เพราะ ก็' ใต้ กล่าว มา แล่ วิ ว่า  “แรง คัน เสือ ค” 
ก็ หมาย ถึง แรง ที่ พอ จะ คันนา เลือด ไป สู่ อวย วะ ค่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย ให้ ไค้ 
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พอ เพ ยง ฅาม ที ร่าง กาย ทอง กา-!  ฉะ นั้นื่  แท่ ละ บก กล' ซึ่ง ค่า งก็เ บ็๋น บุคคล 
ปรก ฅเห มอน ค้น ทุกอย่าง  กล่าว คือ  ไม่ เบน โรค  หรือ ไม่ ได้ บวย เจ็บ 
แท่ อย่าง ใ คน น  จึง ท่า งก มี แรง คน เลือด ของ ตน ท่า งก, น ไป 

อีก ประการ หนื่ง  เรา ไค้ พบ เสมอ  ๆ  ว่า  คน เรา จำนวน มาก ที่ว่ด้ 
แรง กน เลือด แล” ว  มี ค่า เท่า ค้บ คน ปรกติ  แข็ง แรง  สมบูรณ์ ทุกอย่าง 
แท่ กน น น อาจ ไม่ ใช่ กน ที่ เบน ปรก คิก ไค้  พอ  เด้า เอ อก ไป จาก ท่อง ฅรว จ 
เขา อาจ ลม ตายลง ทไเ ที ดำ ย โรค หำ ใจ วาย ฉับ พ ค้น จาก โรค หำ ใจ ที่ เขา 'ฌฺน 
อยู่ แค้ วกึ ได้  ฉะนั้น จึง พึง จะ เขา ใจ ว่า  แรง ค้น ของ เลือด นน  แน่ นอน 

อาจ ช่วย ประกอบ ก, บ การ ฅรว จ ต่าง  ๆ  อย่าง อื่น  และ บอก ให้ ทราบ ถึง 
ภาวะ ของ โรค หรือ การ ผิด ปรกติ ของ หำ ใจ  ได้แก่ ค่า ของ แรง ค้น เลือด ที่ 
ฉัด ได้ นำ; แท่ อย่าง เคียว ไม่ ได้  บอก ไค้ เลย ว่า คน นั้น ปรกติ สมบูรณ์ หรือ ไม่ 
คำ ย เห ตุน  ที่ จะ คำนึง ถึง ว่า ค่า ฅาม ปรกติ ของ แร งด น เลือด ของ กน เรา เท่า 
ใด  นอก น1 น เบน เรื่อง ที่ จะ ไม่ กระวน กระวาย ใจ ใน การที่ จะ ทราบ ก่านื่ ให้ 
จง ไค้ นก 

เนื่อง จาก ไค้ กล่าว แค้ ว ว่า  ค่า ของ แรง ค้น เลือด ที่เรื ยก ว่า ปรกติ 

จริง  ๆ  นั้น  ยำ ไม่ มี ผู้' ใด ทราบ แน่  เพราะ แท่ ละ บุคคล  ค่า ของ แรง ค้น 
เลือด ก็ ค่าง ค้น ไป ก็ฉัง เบน ที่ ทราบ ไค้ ว่า  คน เรา นั้น เมื่อ มี อายุ สูง ขน  ค่า ของ 
แรง ค้น เลือด ก็ จะ พลอย สูง ขั้น ด้วย  จึง มีผู้แ นะ นำ' ว่า  ถ้า หาก จะ อยาก ทราบ 
ค่า ของ แรง ค้น เลือด อย่าง หยาบ  ๆ  หรือ ประมาณ เอา แล ว  ก็ ติด ค่า ของ 
แร งด น เลือด นั้น ไค้  โดย เอา อายุ ของ ผู้ นั้น บวก กับ จำนวน  ๑00  เบ็เ น ค้น 
ว่า ผู้ชาย หนึ่ง อายุ  ๔๗  บี1  แรง ค้น เลือด ของ ชาย นื่จะ ราว  ๑๔๗  มิลลิเมตร 

ปรอท 
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โดย ทีก่า ของ แรง คัน เลือด ใน คน ปรกติ แตก ต่าง คัน  จึง มผ้ ให้ ค่า 
ของ แรง ค* น เลือด นึ่ฌ็น ราย เฉลี่ย  ที่ ค่อน ขำ งก วาง มาก คือ  ใน คน หนุ่ม สาว 
แรง คัน เลือด มี ค่า ราว  ©0๐-๑๔ ๐  มิลลิเมตร ปรอท  ส่วน ใน คน อายุ มากๆ 
แล่ วจะ มี ค่า คัง แค่  ๑® 0-๑ ๗๐  มิลลิเมตร ปรอท  ซึง ก็ นับ ว่า ปรกติ ได้ 
ใน บจจ บัน นึ่ฅา ม ตำรา  หรือ การ แพทย์ ทํว ไป ถือ คัน ว่า  ราย เฉ ลิยข อง 
แรง คัน ตาม ปรกติ ราว  ๆ  ๑๒๐ / ๘๐  มิลลิเมตร ปรอท  แต่ อย่า ลืม ว่า ค่า ที่ 
กล่า วนึ่มิ ใช่ เบื่น ค่า ตาย คัว  ก่าที่ สูงก ว่าน หรือ ตาก ว่าน ก็ หา ใช่ ว่า จะ ต้อง 
เบน แรง คัน เลือด สูง หรือ แรง คัน เลือด ค่า ก็ หา ไม่  คัอง ดู คัน เบน ราย  ๆ 
ไป  โดย การ ตรวจ และ พิจารณา เอา ผล และ อาการ ค่าง  ๆ  เช่า มา คิด อย่าง 
รอบคอบ อีก ควย  คน ที่ ตรวจ พบ ว่า มี แรง คัน เลือด สูง  อาจ ไม่ มี อาการ 
ใด  ๆ  ผิด ปรกติ ก็ ได้  และ หลา ยก นม ชีวิต อยู่ ได้ จน ถึง อายุ  ๘๐  — ๙๐  บี1 
ก็มี มาก  ฉะ น น  จึง ไม่ ควร จะ ถือ เอา ค่า เฉลี่ย มา เบ็่น ค่า ตาย คัว เสมอ ไป 
การ คัด แรง คัน เลือด สูง  ก็ ไม่ ใช่ ว่า จะ ตอง เบ็่น โรค เสมอ ไป  ใน บัจจุ บัน นั้ 
เรา เพียง บอก ได้ แต่ ว่า กน มี แรง คัน เลือด สูง เมื่อ เทียบ คับ กน ที่มีแ รง ต้น 
เลือด อยู่ ใน อ* ตรา เฉลี่ย ดง กล่า วนัน  จะ มี อายุ ยืน นำ ยก ว่า เท่า นนเ อง  ที่ งนึ่ 
ก็ เพราะ ราย ที่มีแ รง คน เลือด สูง  ย่อม ทำ ให้ หำ ใจ และ หลอด เลือด ต้อง ทำ 
งาน หนัก มากกว่า ราย ที่มีแ รง คน เลือด อยู่ ใน ค่า เฉลี่ย  เหมือน คับ รถ ยนต์ 
ชนิด เคียว คัน ออก จาก อ่  มา พรำ ม คัน  เรีม  คัน. วิง ใช้ งาน คัน เคียว คัน 

คัน หนึ่ง วื่งอ ยู่แค่ ใน เมือง และ มี เวลา จอด พัก  ส่วน อีก คัน หนึ่ง วิง ออก ค่าง 
คังห คัด  ไปๆ  มาๆ  ไม่ ได้ หยุด  รถ ยนต์ ที่ ใช้ งาน ตลอด เวลา อย่าง 
หน กนึ่  เครื่อง ยนต์ ย่อม ชำรุด ก่อน เบื่น ธรรม คา ไม่ ต้อง สง ส่ย 
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การ ทีฅ อง กล่าว ถึง เรื่อง แรง คน เลือด มา มาๆ พอ ควร นั้  ก็ เพื่อ จะ ให้ 
ผู้ สนใจ ไค้ เขา ใจ พอ ควร เสีย ก่อน  เพื่อ จะ ได้ ทราบ ต่อ ไป  และ เขา1 ใจ ดี ขน 
เมือ พก กึง เรือง แรง ด้น เลือด สูง และ แรง ด้น เลือก ด่า 

แรง ดิน เลือด สูง 

ทุกวน น  ไม่ ว่า ที่ใค  เรา มำ จะ ได้ ยิน พก กิน ถึง เรื่อง แรง คน เลือด 
สูง กน บ่อย  ๆ  จน เกือบ จะ เบื่น เรื่อง ที่ ทราบ กิน ทว่ ไป ดี  แต่ โดย มาก เท่า 
ที่ ทราบ กิน ก็ คง จะ ทราบ ก่น แต่ เพียง ว่า  กน ใด ที่มีแ รง ด้น เลือด สูง ก็มืก่ จะ 
ปวด ศีรษะ มาก เพราะ เลือด พน ขน ไป สูง  คือ ไป อยู่ ใน สมอง  และ  ๓ ใคร 
มี แรง ด้น เลือด สูง เช่น น น ก็ด้ อง ระ วง  สำ วน หนึง จะ มี หลอด เลือด ใน สมอง 
แดก  นี่ คือ กวา มา ลำ อย่าง สุด ยอด  คือ มา สุด เอา ท่หล อด เลือด ใน สมอง 
แฅก นี่ เอง 

ด้น ที่ จริง  แรง ด้น เลือด ของ กน เรา นั้น  เมื่อ คัด กร8 ง์หนี่ ง ค่า ก็ 
มิ ได้ จะ อยู่ ใน ระด้ บ นั้น ดาย ฅว  คือ วค เมื่อ ใด ก็ด้ อง ไค กา ของ แรง คัน เลือด 
เท่า เดิม ฅล อด ไป  ดล อด เวลา  ๒๔  ชั่วโมง  แรง คัน เลือด อาจ ขํ้น  ๆ 
ลง  ๆ  มาก บ่าง  นอ ย บาง  มิ ได้ อยู่ กง ที่  ใน เวลา ที่ อยู่ ใน อารมณ์ ต่าง  ๆ 
เช่น  ตี่นเ ด้น  ดก ใจ  ก ลำ  หรือ โกรธ  แรง ด้น เลือด ก็ จะ ขน สูง ได้ 
แด่ เวลา ที่ เรา ได้ พี ก ผ่อน' หรือ ระหว่าง หลบ  แรง ด้น เลือด ก็ จะ ลด ลง 

คัง นั้น ไม่ ว่า เรา จะด้ อง ใช้ กำ ด้ง งาน ใด  ๆ  เพีม ขน โดย ทาง กาย หรือ จิฅ ใจ 
ก็ ดาม  แรง คัน เลือด ก็ จะ สูง ขน ได้ 

แต่ การ สง ขน ของ แรง คัน1 •ลือ ดที่น้ บ่ กำ ผิด บ่ รกดิ นั้น  อาจ แบ่ง ออก 


\ 


0)๔ 


ไค้ เบน  ๒  พวก ด้วย กัน 

พวก แรก  เบน พวก ที่มีแ รง ด้น เลือด สูง ขั้น  เบึน ผล จาก มี โรค 
อย่าง อื่น อยู่  บ้า หาก ริก ษาโ รก นั้น ให้ หาย ไค้  ค่า ของ แรง กัน เลือด ที สูง จะ 
พลอย ลด ตาม ด้วย  เบน ตน ว่า โรค ไฅ  โรค ของ ต่อม ไร้ ท่อ ค่าง  ๆ  เช่น 
ต่อม บี่ฅูอิ ฅารี  ต่อม ธ โ] รอย ฅ์  หรือ ต่อม หมวก ไต  (ต่อม กัก รีนั ล)  โรค 
ครรภ์ เบน พิษ  ฯลๆ 

พวก สอง  แรง กัน เลือด สูง ขั้น  โดย ไม่ ทราบ สาเหตุ หรือ หา สาเหตุ 
ไม่ ได้  พวก น เอง คือ พวก ที่ เรา มก ได้ ยิน แพทย์ พูด อยู่ บ่อย  ๆ  และ ผู้ ท 
ทราบ' ว่า ฅนมี แรง ด้น เลือด สูง ก็มกั กล" วน’ กก กัวห นา  และ บรรดา ผ้บ่ว ยที่มี 
โรค แรง ด้น เลือด สูง นั้น จำนวน  ๔  ใน  ๕  ราย ที่ อยู่ ใน พวก น  และ การที่ 
พูด ถึง แรง ด้น เลือด สูง น  ก็ จะ หมาย ถึง กน ใน พวก ที่ สอง น 

เมื่อ พูด ถึง แรง ด้น เลือด สูง แล็ว่ ก็ พึง เข้า ใจ ไว้ เสีย ก่อน ว่า  ที่ เรา ว่า 
แรง ด้น เลือด สูง น น  ไม่ ใช่  "โรค”  เบน เพียง แต่ การ ตรวจ พบ อาการ 
อย่าง หนึ่ง ของ กน นั้น  ๆ  เท่า นั้น  และ การ สูง ขั้น ของ แรง ด้น เลือด นึ่ 

อาจ มี สาเหตุ อยู่ อย่าง หนึ่ง ซึ่ง แพทย์ ยง ไม่ อาจ ด้น พบ เหตุ หรือ สมุฏ 5า นที่ ทำ 

ให้ แรง ด้น เลือด สูง ขั้น 

มี แพทย์ หลาย คน ที่ เคย ให้ ความ เห็น ไว้ ว่า  สาเหตุ ที่ ทำ ให้ มี แรง ด้น 
เลือด สูง นั้น เบน ผล จาก พันธุ กรรม บ้าง  การ ผิด ปรก ฅิใน ด้าน จิต ใจ และ 
อารมณ์ บ้าง  การ ผน แปร ของ หน้าที่ ของ ต่อม ไร้ ท่อ ต่าง  ๆ  บ้าง  แต่ ก็ ย* ง 
หา มีผ้ใ คที่ สามารถ จะ หา เหตุผล มา สน บ้สนุ น คำ กล่าว เหล่า นั้น  หรือ 

ปราศจาก กำ แข้ง' ได้ เลย ก็ หา ไม่  พบ กน อยู่ เสมอ ว่า ใน การ ตรวจ ผ้บ่ว ย 
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จาน วน มากราย ที ผล การ ตรวจ พบยิ ย่าง แน่ ช่ด้ ว่า  ค่า ของ แรง คน เลึอ ค สูง 
มาก  แด่ ผ้บีว ย เหล่า นั้น มิ ไค้ มี อำ การ ผิด ปรก ฅิแด่ อย่าง ใด เลย 

อาการ ของ การ มี แรง น้น เลือด สูง  ซึ่ง เริม ตัน มี ใน ดอน แรก  ๆ  น น 
บาง ราย ก็มี อาการ น้อย มาก  จน มิ ได้ สง เกด ว่า ฅนมี อาการ ผิด ปรกติ แด่ 

อย่าง ใด  เคย กระทำ ตน หรือ ปฏิบ ตกิจ วฅร ด่าง  ๆ  อย่าง ไร  ก็ กง ทำ ได้ 
ดาม ปรกติ  อาการ ที่เร้ สฺฅนั้ เบ็น นั้ นั้ก็ อาจ มี' ไค้  เช่น ปวด ศีรษะ บาง ค รง 
บาง กราว  มีน งง  เลือด กำเดา ออก  มือ I ท่า เย็น' ชา  เบน ทน  แต่ อาการ 
ที่ กล่า วน็  แม้ ว่า จะ ปรากฏ ขน ก็ใม่ อาจ ที่ จะ บอก ไค้ ว่า  อาการ น่จะ ปรากฏ 
ขน เมื่อ แรง คไแลือด นั้น สูง  และ น้อง ขั้น สูง สก เท่าใด  จึง จะ เรียก ว่า มี 
แรง น้น สูง ไค้  เพราะ ขณะ ที่ เกิด อาการ คำ กล่าว  บาง ราย มืแร งด น เลือด 
๑๘๐ / ๙๐  ส่วน บาง ราย น้อง สูง ถึง  ๒๗๐ /® ๔๐  มิลลิเมตร ปรอท  จึง จะ 
มี อาการ ขั้น 

ความ จริง โดย ท' ว  ๆ  ไป แล ว  นอก จาก ตรวจ พบ ว่า  มี แรง ด้น 
เลือด ก่อน ขาง สูง  คน ไข้ โดย มาก ก็ มัก ไม่ มี อาการ ผิด ปรกติ แด่ อย่าง ใด เลย 
นับ เบ็่น เวลา' หลาย  ๆ  บี  อาการ ด่าง  ๆ  จะ ปรากฏ ขั้น ก็ด่อ เมื่อ หัวใจ ซึ่ง 
จะ น้อง ออก แรง มาก  ใน การ บีบ ตัว เพื่อ ดน เลือด ให้ ผ่าน แรง ด้น ใน หลอด 
เลือด แดง ที่ สูง ขั้น อยู่ เบน เว ล'1 น'1 น  ๆ  เขว่  หัวใจ ก็ จะ พอง โต ขั้น และ ใน 
ที่สุค จึง เกิด หัวใจ วาย ขั้น  เมื่อ นั้น แหละ อาการ ของ หัวใจ วาย ก็ จะ ปรากฏ 
ขั้น  และ อาการ ของ โรค จึง ด รุนแรง ข้น 

การที่ มี แรง ตัน เลือด สูง อยู่ น'1 น  ๆ  ใน หลอด เลือด แดง  ย่อม ไม่ 
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เบ็่ นบ ญ หา เลย ว่า หลอด เลือด แกง ก็ ย่อม ต้อง มี การ ผิด ปรกติ ข้น  ดง นน 
หลอด เลือด แดง ที่ไฅ  ที่ สมอง และ แมัแ ต่ที่ไ ปเลื ยง กลืา ม เนอ หว ใจ เรา 
ก็มี การ ผิด ปรกติ ขน  ส่วน มาก การ ดาย ของ คน ไข้ มัก เบ็! น ผล จาก การ เสีย 
สมรรถภาพ, ของ สมอง และ ห ว, ใจ มากกว่า ที่' จะ  ตาย จาก การ เสีย  สมรรถภาพ 
ของ ได 

อย่าง น้อย ราว  ๆ  ๓๐-  ๔๐ X  ของ คน ไข้ ที่มีแ รง ดไแลือด สูง น น 
ทำ ให้ เกิด อาการ ของ โรค แทรก ซอน ทฺาง สมอง  ซึ่ง พบ มาก ที่ สุด ก็กือ 

หลอด เลือด ใน สมอง แดก 

อาการ ของ แรง มัน เ ลือ ด สูง ที่ มี’ ไค้ บ่อย  ๆ  ที สด ก็ คือ  อาการ ปวด 
ศีรษะ  อาการ ปวด ศีรษะ นั้มก จะ มี มาก ที่ สุก ใน ฅอน คา  ซึ่ง มัก จะ ทำ ให้ ผู้ 
บวย ตอง ลง นอน และ ใช้ เวลา นาน มาก  กว่า จะ ค่อย  ๆ  ทุเลา  ลกษ ณะ 
อาการ ปวด ศีรษะ น่น มก จะ ปวด หนัก  ๆ  และ เฅ้น ดุบ ที่ ศีรษะ  ตำแหน่ง 
ที่ ปวด มัก จะ พบ ว่า  ส่วน มาก ปวด ที่ บริเวณ ทำ ย ทอย  หรือ บาง ทีก็ ปวด มา 
ถึง ทาง ซา ย และ ทาง ขวา ของ ศีรษะ พร, อม  ๆ  กน มัว ย  อาการ ปวด ศีรษะ 
ที่ เนื่อง มา จาก การ มี แรง มัน เลือด สูง น1 น  ได ย มาก มก จะ ไม่ ค่อย ทุเลา ได้ 
รวด เร็ว น่ก  แม้ จะ ใช้ ยา แก้ ปวด ใด  ๆ  คือ อาการ ปวด ศีรษะ ทน ต่อ ยา มาก 

เนื่อ ท่าน ได้ อ่าน มา ถึง ดอน นื่  ก็ ใคร่ จะ กล่าว ให้ ทราบ ว่า  เมื่อ ผู้ ใด 
ปวด ศีรษะ แล ำก็ หา ใช่ ว่า ฝัน น จะ เบน ผ้ที่มี แรง มัน เลือด สูง เสมอ ไป  เพราะ 
แพทย์ ทุก กน มัก จะ พบ คน ไข้ ของ ตน จำนวน มาก  ที่ฅื่น กล' ว่มา หา' โดย มี 

อาการ ปวด ศีรษะ แล ว คิด ว่า ฅนมี แรง มัน เลือด สูง อยู่ เสมอ  ๆ  อาการ ปวด 
ศีรษะ เกิด จาก เหตุ นบ ไม่ ถ วน  มังน น  แทบ ทุก คน ย่อม จะ เกย ปวด ศีรษะ 
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ควย กัน ทํง สิน  ส่วน มาก ควย ก้น ที่ ปวด ศีรษะ นัก จะ เนื่อง มา จาก การ กัก ผ่อน 
หลบ นอน ไม่ เพียง พอ  การ รบ ประทาน อาหาร ผิด ปรกติ  หรือ อาหาร ไม่ 
ย่อย  และ การ ออก กำ ลง กัง กาย และ ใจ มาก จุน เกิน ไป  ดังนี  ก่อน อืน 
ควร' จะ ไค้ ถาม ฅนเ อง เสีย ก่อน' ร่า  ฅนป วค ศีรษะ บ่อย เพียง ไร  ปวค เบื่น 
เวลา หรือ ไม่  ถา หาก ปวค ศีรษะ บ่อย  ๆ  และ ปวค เบ็1 น เวลา  คือ ถึง เวลา 
นื่น  ๆ  แล วเบ็ นปว ค ศีรษะ  ก็ ควร รีบ ปรึกษา แพทย์ เสีย 

การ สอบ สวน ถึง ประวัติ ของ การ ท่วข เจ็บ โดย ละเอียด  รวม กัง การ 
ฅรว จ ร่าง กายอย่าง ถี่ ถ้วน ของ แพทย์  จุะ ช่วย บอก ไค้ ว่า  ท่าน มี โรค ใด อยู่ 
ที่ ทำ ให้ แรง กัน เลือด สูง  และ ท่า ใเมี แรง กัแลื อดสู งอ ย่าง ผิด ปรกติ จริง 
หรือ ไม่ 

ใน ถ้า น การ กัก ษา แรง กัน เลือํ ค สูง กัน  ขอ สำ กัญ อยู่ ที่ถ้ว คน ไข้  ซึ่ง 
จะ ถ้อง รู้ วัก ถนอม ฅนเ อง  น นื่ก็ คือ  การ กัก ม่อน ให้ เต็ม ที่ กัง กาย และ ใจ 
พยายาม ข่ม อารมณ์ ด่าง  ๆ  เช่น  ไกร ธ  ฅื่นเ ด้น  ดื่น ฅก ใจ จุน เกิน ควร 
สี่ง เสพ ติด และ ของ มึน เมา ด่าง  ๆ  ควร ละ เวน โดย เด็ด ขาด  ระวัง ทอง ผูก 
ออก แรง พอ ควร  ไม่ ควร ทำ งาน หนัก หรือ ออก กำ ส่ง กาย มาก เกิน ไป  ร่บ่- 
ประทาน อาหาร จึค  ๆ  มี เกลือ น้อย  เกีย วก้บ เรือง อาหาร นื่  เก ยมีผ้ 
รายงาน ว่า  ถ้า วเวั าที่เ รา รบ ประ ทานอยู่ ทุก วัน นื่  ช่วย ใน การ ลด แรง ดัน 
เลือด ได้ เหมือน กน  ถ้า หาก อาหาร ที่ เรา รบ ประทาน กัน  ไม่ มี เกลือ มาก 
เกิน ไป  ฉะ กัน  โรง พยาบาล บาง แห่ง จึง รกัษ าผ้ที่ มี แรง ดัน เลือด สูง  โดย 
ให้ อาหาร ถ้า วเบ็ น ส่วน ใหญ่ 

ยา ลด แร งด* น เลือด มีห ลายอย่าง หลา ข, ชนิด และ หลาย, ขนาด  การ ใช้ 
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ยานี ได้ ผลดี พอ ใช้  ล้า หากว่า อยู่ ภาย ใต้ การ แนะ นำ และ การ ควบ คุม ของ 
แพ ทย  นอก จาก ยา ลด แรง คน เลือด โค ย เฉพาะ แล ว  แพ ทยก็ มก ให้ ขา 
ระ งบ ด่าง  ๆ  เพื่อ ให้ จิก ใจ พ้น จาก ความ พุง ซ่าน ของ อารมณ์ ด่าง  ๆ  และ 
ทำ ให้ พก ผ่อน ได้ 

บาง แห่ง การ รก ษาแ รง ดัน เลือด สูง  กระทำ โดย การ ผ่า ดัด ว่ก บา 

ซึง เบน เรือง ของ ผู้ เชียว ชาญ การ ผ่า ดัด  จะ ไม่ กล่าว ไว้ ใน ที่นั้ 

อย่าง ไร ก็ด้  ถา หาก แพ ทย่ฅ รวจ แรง ด่นํ เลือด ของ ท่าน แล่ ว บอกว่า 
สูงก ว่า ธรรมดา  ก็ อย่า พึ่ง ฅื่นฅ ก ใจ  ตี โพย ดี พาย ว่า  ตน อาจ หลอด เลือด 
ไน สมอง แฅก ใน ไม่ ช้า  เพราะ ที่ ว่า แรง ดัน เลือด สูง นั่น ยัง ได้ หา มี ใคร ทราบ 
ว่า  ที่ ว่า สูง นน แค่ ไหน  จึง จะ เกิด ผล ว่าย ขน อย่าง บจจ นั่น ทัน ด่วน ได้ 
เพราะ บาง คน สูง มาก ยัง มี ชีวิต อยู่ ได้ ถึง  ๗0  -  ๘0  บื่ก็มี  ทัวข อง ท่าน เอง 
นั่น แหละ  คือ ผู้ที่จ ะฅ อง ร้จก การ ถนอม ตน เอง  และ จะ พา ชีวิต ของ ฅน 
[ห ไ!] ถ ง อาย  ๗ อ  —  ๘๐'  บ  หรือ ไม่ 

แรง คน เลึ อด ตา 

เม อ ได้ กล่าว ถึง แรง ดัน เลือด สูง แล้ว  ครา วน อาจ จะ {เสก ครํ้ง 
ห นง  ภาย หลัง ท่ แพทย์ ได้ ตรวจ แรง ดัน เลือด ของ ท่าน  หรอ ญาติ 
พ ล้อ ง เพ้อ น ฝูง1 ของ ท่าน เรย บ รอย แล้ว  แพทย์ บอกว่า  แรง ดนเ ลือ ค ตา 
ท่าน อาจ ไม่ เขา ใจ ว่า หมาย ความ อย่าง ไร  ล้า ไม่ เคย ได้ ยิน มา ก่อน 

ก็ อาจ นก ขำ ใน ใจ  คิด ว่า แพทย์ ล้อ เล่น  เพราะ เคย ได้ ยิน มา ม่อย  ๆ 
แฅ่เ รอง แรง ดัน เลือด สูง  คน เรา ยัง จะ ม แรง ดัน เลือด ตา ได้ อก หรอ 
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แล- จะ ทำ' ไห เกิด อ! การ ผิด ปรก ติด้ว ย หรือ  แน่, นอน ณคย ว  ฌณเ รง 
คัน เลอ ด สูง มี ได้ และ ทำ ใ ห้เกิ ด อาการ ผิด ปรกติ ได้  แรง คัน เลือด ค่า 
กน ได และ ทำ ใหเ กด อาการ ผิด ปรกติ ได้ คัว ย 

ไน ตอน แรก ไค้ พูด ถึง ค่า ของ แรง คัน เลือด มา แล ว ว่า  ค่า ปรก ฅินัน 
ถือ เอา ว่า ประมาณ  '©๒0  มีลลิ เมตร ปรอท  เบน ค่า เฉลี่ย  แต่ ถ้า หาก 
แร งด น เลือด ของ ผู้ ใด มี ค่า ค่า กว่า น  ก็ หา ใช่ ว่า มี แรง ก่น เลือด ค่า ไม่  ค่า ที 
วคไ ด้น น อาจ เบน ค่า ปรกติ ของ บก กล นํ้น  ๆ  ก็ ได้ 

ถา เช่น นั้น  -  ค่า ของ แรง คัน เลือด เท่าใด  จึง จะ เรึย กว่า เบน แรง คัน 
เลือด ดา  นีก็ เช่น เคียว คัน กบ ที่ ไม่ มี ใคร บอก ไค้ ว่า  ค่า เท่าใด จึง จะ เรืม คัน 
บอกว่า  ผู้ นั้น มี แรง คัน เลือด สูง  และ เช่น เคียว คับ แรง คัน เลือด สูง ก็ คือ 
แรง คัน เลือก ค่า ไม่ ใช่  โรค  แด่ เบน ภาวะ หรือ อาการ ที่ฅร วจ พบ ได้ เท่า นั้น 
และ คัอง มี เหตุ ที่ ทำ ให้ แรง คัน เลือด นั้น ค่า ลง 

ที่ จะ บอก ได้ ว่า กน ใด มี แรง คัน เลือด ค่า นั้น  พูด อย่าง กวา ง  ๆ  ก็กือ 
ผู้นน จะคั อง มีก่า ของ แรง คัน เลือด ค่า ลง  จน ทำ ให้ แรง ที่ จะ คัน ให้ เลือด 
ผ่าน หลอด เลือด ไป เลื ยง สมอง และ อคัย วะ ด่าง  ๆ  ได้ จำนวน ไม่ พอ เพียง 
จน ทำ ให้ เกก อาการ ชั้น  อาการ ที่ เลือด ไป เลื ยง สมอง ไม่ พอ  ก็ คือ อาการ 
มีน งง และ เบน ลม 

แรง คัน เลือด ค่า ก็ เหมือน คับ แรง คัน เลือด สูง  คือ มี  ๒  พวก คือ 
พวก ที่มีแ รง คัน เลือด ค่า  เพราะ มี โรค ด่าง  ๆ  อยู่ ก่อน  และ แรง คัน เลือด 
ค่า แท่'  ตุ  โดย หา สาเหตุ ไม่ ไค้  ฉะ น  ก่อน ที่ จะ ได้ กล่าว ถึง แรง คัน เลือด 
ค่า  ๆ  ก็กว ร จะ ทราบ เสีย ก่อน ว่า  แรง คัน เลือด ค่า อาจ เกิด ขน โดย มี สา เหฅ 


๔๐ 


อย่าง อึ นอ ยู่, ก่อน แล ว  เช่น  ผู้บืว ยทํเ บน โรค เรือ รัง อยู่ นาน  ๆ  เบน ต' น' ว่า 
ว ณ โรค  [รก ขาก อาหาร  [รก เลือ ค จาง  โรค ห' วใจ บาง ชนิด ก็ ทำ ให้ 
แรง ดัน เลือด ทำ ลง  พวก โรค ของ ต่อม ไร้ ท่อ บางอย่าง  เช่น  ต่อม ธัยร อยทํ 
หรือ ต่อม อัก รีนัล ขาก สมรรถภาพ  ก็ ทำ ให้ แรง ดัน เลือก ต่า ไค้  โรค ต่าง  ๆ 
เหล่า นึ่เมื่ อ ได้ ร* บ การ บำบ 'ค รักษา หาย แลืว  แรง ด้น เลือด ที่ ด้าน นก็ก ลบ 
เพี่ม ขน มา สู่' ระดับ ปรก ฅิไค้ กาม เดิม 

สำหรับ พวก แรง กน เลือด ตา โดย แท่  และ หา สาเหตุ ไม่ ได้ นน 

พวก นึ่จะ พบ น้อย กว่า พวก แรง ดัน เลือด สูง  เรา จึง ไม่ ค่อย จะ ไค้ คุ้น เคย 

ชน ห นัก  เหมือน กบ แรง ด้น เลือด สูง ที่ ว่า  อาจ ไม่ มือ ๆ การ ผิด ปรกติ อย่าง 
ใด เลย ก็ ไค้  ทราบ ไค้' ว่า มี แรง ดัน เลือก ทำ ผิดกว่า ปรก กิ ไป มาก  ก็ ต่อ เมื่อ 


บง เอีญ ไป ตรวจ สุขภาพ หรือ ตรวจ [รค อื่น  แล่ ว ไป' รัก แรง ดัน เลือด แดัว 
พบ เช่า  อาการ ชอง พวก ที่มืแ รง ดัน เลือก ด้าน น อาจ ปราก ฏข็น ไค้  ก็ ต่อ 
เมื่อ มี ความ เจ็บ ไข้ อย่าง อื่น มา แทรก แซง ขน และ อาการ สำ ค' ญก็มื เพียง 
อาการ มืน งง  เวียน ศีรษะ และ เบน ลม ง่าย ดัง ที่ กล่าว มา แอัว เท่า นน 

มี พวก ที่มืแ รง ดัน เสือ คด้า  ที่ ก่อน ช่าง จะ แปลก อยู่ อีก พวก หนึ่ง  ซึ่ง 
ต่าง ไป จาก  ๒  พวก ที่ กล่าว แล่ ว  คือ ใน เวลา ที่ นอน และ ทำ การ รัด แรง ดัน 
เลือด จะ พบ ว่า  แรง ดัน เลือด มี ค่า ปรกติ  หรือ สูงก ว่า ปรกติ เล็ก น้อย  แต่ 
พอ ให้ น” ง หรือ ยืน ขน  เพื่อ ทำ กา รวด แรง ดัน เลือด แทน ที่ เวลา น้ง หรือ ยืน 
แรง ดัน เลือด จะมื ค่า สูง ขน กว่า เวลา ทํ นอน รัด เหมือน คน ปรกติ อื่น  ๆ  กลบ 
ฅรง ดัน น้า มคึอ แรง ดัน เลือด เวลา ให้ นง หรือ ยืน นน  กลบ ทำ กว่า เวลา 

นอ นวด  ผู้บว ย พวก นึ่  น้า หาก ให้ ยืน นาน  ๆ  ส' ก พัก หนึ่ง  และ ถ้า หาก 
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อากาศ ก่อน ขาง จะ ร นั่น อบ ฏ้ๅๅ ทัก เล็ก น้ฎย ทั ๅยแทัว่  มก เบน ลม ได้ ง่าย 

เพราะ เวลา ยืน น์น  แรง คน เลือด ค่อย  ๆ  ค่า ลง  จุน มี เลือด ไป เลียง สมอง 
ไม่ พอ  จง เกิด อาการ เบน ลม ได้ 

คน เจ็บ ที นอน บวช อยู่ นาน  ๆ  ม่กมี แรง ทัน เลือด ค่า  เบน แบบ ด้ง 
ที กล่าว มา แล' วน ใต้' ชั่ว คราว เหมือน กัน  จะ พบ ได้ เสมอ ว่า  กน ไข้ ที่ นอน 
อยู่ นาน  ๆ  วน  โดย ไม่ ได้ ลุก ข้น นั่ง หรือ ขืน เลย นั่น  เมื่อ เวลา ที่ ไค้ ลุก ข้น 
นั่ง หรือ ยืน  จะ รู้สึก หน้า มืด และ เบ็๋น ลม บ่อย กร8 ง์ที่ แพทย์ พบ ว่า ผู้ บวย 

เมือ ไค้ รบ อนุ ญาฅ ว่า ให้ ลุก จาก เตียง ไค้  กวา มดี ใจ พอ ลุก ข้น จาก เตียง 

ยืน ทันที  ก็ จะ เบ็๋น ลม ลม ฟาด ลง ไป ทับ พน  นั่น ก็ เพราะ การ มี แรง ทัน 
เลือด ค่า ขณะ ที่ ยืน ข้น นั่น เอง  เพื่อ แก้ไข แรง ทัน เลือด ค่า แบบ น้  จึง เบน 
หนา ที่ ของ พ่อ บ้าน แม่ เรือน ผู้ พยาบาล กน ไข้ ที่ นอน บวย อยู่ นาน  ๆ  ที่ จะ 
ทัอง ให้ กน ไข้ ค่อย  ๆ  ทัด นั่ง ก่อน แทัว จึง ทัด ลุก ข้น ยืน เกาะ เตียง  และ 
ก่อ ไป จึง ทัด ทัาว เดิน เบึน ระยะ  ๆ  ไป  เพื่อ ให้ ร่าง กาย ค่อย  ๆ  ชิน ก่อ การ 
มี แรง ทัน เลือด ค่า ช' วก ราว น้น เสีย ก่อน 

การ มี แรง ทัน เลือด ค่า  นอก จาก เหตุ ที่ กล่าว มา แล ว  ย้ ง พบ' วา มี ยา 
บาง ชนิด ที่ หาก ใช้ อยู่ เบึน ประจำ อยู่ นาน  ๆ  แล ว  ทำ ให้ แรง ทัน เลือด 

ค่า ลง  จน เกิด อไ เด ราย ได้ มาก  ๆ  เหมือน ทัน  บางอย่าง แม้ ว่า จะ ไม่ ใช้ 
อยู่ นาน  ๆ  เพียง แด่ ใช้ กร5 ง เคียว ก็ เกิด อาการ ของ แรง ทัน เลือด ค่า ได้ 
ผู้บว ย จำนวน มี, ใช่ นอ ยที่ แพทย์' ได้' พบ' ว่า  ได้ เกิด การ แพ้ ยา และ แรง ทัน 
เลือด กา' จน เบน ทัน กราย ข้น  ใน เมื่อ ได้ ซอ ยา กาม บ้อง ตลาด ที่ ขาย ทัน อย่าง 
เสรี มา ใช้ รก ษาฅ น เอง  โดย มิ ได้ ขอ กำ แนะ นำ จาก แพทย์  เมื่อ ซอ ยา ได้ 


อย่าง เสรี แล ว  กัง มิ นำ ตน เอง รัง นำ มา ใช้ โดย ไม่ ทราบ ถึง ขนาด  หรือ 

คำนึง ถึง บัน ตรา ยที่ จะ เกิด ชน กับ คน เอง เลย แม้ แด่ นัอย 

เกย วก, บ การ รักษา แรง คัน เลือด ด่าน น  แทบ จะ เรื ยก ไค้ ว่า ไม่ จำ เบื่น 
จะ ต้อง รักษา แต่ อย่าง ใด เลย  บัา หาก ไม่ มี อาการ ผิด ปรก กิ อย่าง ใด  แด่ 
บังเอิญ ไป รัคแ รง คัน เลือด และ พบ ว่า ด่า กว่า ปรก กิเ ขำ  สำหรับ ชน ชาว 
เอ เซียน  แรง คัน เลือด คิด เฉลี่ย แบัว ก็ ประมาณ  ๑00-  @©๐  มิลลิเมตร- 
ปรอท ก็มี  คัว ย เห ฅุนึ การ ตรวจ พบ ค่า ของ แรง คัน เลือด ด่า กว่า ค่า เฉลี่ย 
ปรก ฅิแล็ ว  ก็ ไม่ ควร จะ ฅื่นเ คัน ตกใจ เกิน ไป นัก 

ต่อ เมื่อ ใด แรง คัน เลือด มิ ค่า ด่า มาก จริง  ๆ  และ เกิด มิ อาการ ซึง 
เบื่น อา การที่ แสดง ว่า เลือด ไป สู่สม อง ไม่ พอ เพียง แบัว  ก่อน อื่น ก็ จะคั อง หา 
สาเหตุ เสีย ก่อน ว่า  เบืน ผล มา จาก โรค อื่น หรือ ไม่  เช่น โรค ต่อม หมวก ไต 
ต่อม ธ โ) รอย กิ  โรค เลือด จาง  หรือ ว' ณ โรค  ซึง จะคั อง รักษา คัน เห ตุน เสีย 
อาการ ของ แรง คน เลือด ด่า ก็ จะ หาย ไป ควย 

ใน ราย ที่มีแ รง คัน เลือด ด่า  และ มี อาการ มึน งง เวียน ศีรษะ หรือ เบน 
ลม ง่าย  แต่ ไม่ มี คัน เหตุ ของ โรค อื่น อยู่ ก่อน แล ว  การ รักษา ก็ คือ การ  - 

ระ รัง ใน คัาน สุขภาพ อ นาม ย ของ ตน เอง  บำรุง ร่าง กาย ให้ แข็ง แรง  ออก 
กำบัง กาย บัาง พอ สมควร  พก ผ่อน มาก  ๆ  คือ  มากกว่า คน ปรก กิ อื่น  ๆ 
งด สุรา ยา เสพ ตด ทุกอย่าง  ดื่ม นำ ชา กาแฟ บ้าง เล็ก นัอย  จะ ช่วย ให้ 

อาการ ดี ขั้น' บ้าง  ยา นอน, ท ลืบ ไม่ เหมาะ อย่าง ขื่ง สำหรับ ผู้มีแ รง คัน เลือด 

ด่า และ เกิด อาการ ชนิด นํ  เนื่อง จาก ยา นอน หล บย่ง ทำ ให้ แรง คัน เลือด 

ด่า ลง ไป กว่า เดิม อีก  การ ปรึกษา แพทย์ และ รับ คำ แนะ นำ รักษา นั้น  เบ็1 น 


* 
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วิธี ที่ ควร และ เหมาะ ที่ สุด 

ใน พวก ที่ แปลก จาก คน อื่น  ๆ  คือ  แรง คน เลอ ค จะ ตา ลง  เวลา 
คุก ขืน นั้ง หรือ ยืน น น  การ ปฏิบัติ ตน เอง นับ' ว่า เย้ VI1 ของ สำ ก ญ  เวลา จะ 
ลุก ขืน นง หรือ ยืน  หรือ เปลี่ยน อิริยาบถ ใด  ๆ  ควร จะ ค่อย  ๆ  ทำ  อย่า 
รีบ รอน จน เกิน ไป  ใน ที่สุค ร่าง กาย ก็- จะ ค่อย  ๆ  ชิน ต่อ การ มี แรง คน 

เลือด ลง ตาล งช่วิ คราว  ใน เวลา ลุก ขนนํ่ ง หรือ ย่น นั้น ไค้  อย่าง ไร ก็ดี  กน 
พวก นม กจะ รู้ วิธี แก้ไข ฅนเ อง  คือ' ไม่ ย่น หรือ นั้งอ ยู่, แง  ๆ  เบน เวลา นาน 
หา ทาง เปลี่ยน อิริยาบถ บ้าง  ซึ่ง ตาม ความ รู้สึก ชอง ฅนเ อง รู้ ว่า บ้า อยู่' แง 
นาน  ๆ  มัก เบน ลม ได้ 

ใน เรื่อง ของ แรง มัน เลือด น  ข2 าพเ จ่า ใคร่ จะ ยา กล่าว อีก คนั้ง ว่า 

การ มัด แรง คน เลือด ถา พบ ว่า แรง คน เลือด ของ ฅนมี ค่า สูง หรือ ต่าก ว่า ค่า 
เฉลี่ย ตาม ปรกติ  ก็ หา ใช่ ว่า ตน จะ ต้อง เกิด อาการ ผิด ปรกติ ขั้น  และ  ไม่ มี 
โอกาส ที่ จะ มีก วาม สุข กบ ชีวิต ประจำ มันมั ง เช่น คน อื่น  ๆ  ไม่ ใช่ เบน เรื่อง 
ที่ จะ ตื่น ตระหนก ตกใจ เลย  ด 


* 


เบ๚ หว๚ น, 


เมื่อ มี กน ไข มา หา  แพทย์ มี ก ไค้' ร้ บ กำ ถาม ที่เ' กี่ยว ก* บ' โรค เบา หวาน 
อยู่ บ่อย  ๆ  ซึง กน ไข้ คิด ว่า ตน เอง เจ็บ บ่วย ลง ไปน่ น  เบ่น ผล จาก โร ก 
เบา หวาน 

“  ผม ถ่าย บ่ส สา วะ บ่อย มาก  เขำ ใจ ว่า กง เบ็1 น โรค เบา หวาน  ” 

“  คุณ แม่ เบ่น คน ชอบ ขนม หวาน  อาหาร ทุกอย่าง ต้อง เติม นา ตาล 
จะ เบ็๋น โรค เบา หวาน ใช่ หรือ ไม่  ” 

'‘ผม รบ ประทาน อาหาร จุ  หิว บ่อย  ๆ  แก่ ก็ ลัง รู้สึก อ่อน เพลีย มาก 
เพื่อน  ๆ  บอกว่า กน อ้วน  ๆ  อย่าง ผม นี่ แหละ ชอบ เบี่น โรค เบา หวาน” 

“  บิดา ของ ผม ถึง แก่ กรรม เพราะ เบื่น โรค ผผก มัว  และ หมอบอก ว่า 
เบ่น โรค เบา หวาน  ผม จะ เบน โรค เบา หวาน อย่าง บิดา ไหม คลับ  ” 

“  บ่ส สา วะ ทื่คิฉํ น ถ่าย ไอ้  มี มด มา ตอม  กง เบ่น เบา หวาน นะ กะ  ” 
“  คิฉน ชิม บ่’ ส สา วะ ของ ตน เอง ดู  มี รส หวาน  ” 

นอก จาก นี่  ก็ยํง มี กำ ถาม อีก หลาย ประการ  ซึ่ง คน ไข้ คิด ว่า คน เบน 
โรค นี่  แน่ นอน เหลือ เกิน  เมื่อ พูด ถึง โรค เบา หวาน  ทุก คน เชื่อ กัน ไป 
ไต้ ด่าง  ๆ  และ ท เหมือน กัน ก็ คือ  ผู้ ที่ รู้ เชื่อง โรค นี่ บ้าง  มัก มี กวา ม กลัว 


I 
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มาก  โค ข ทราบ ว่า  โรค เบา หวาน น นก' อ ให้ เกิด ความ ทุกข์ ทรมาน มาก 
และ เม อเบ็๋ น แค้ ว ไม่ มี ทาง ที่ จะ ริก ษา ไค้ 

ขอ ใหโ รามา ไค้ ายกํ น เรื่อง โรค เบา หวาน นึ่ค้ก หน่อย  กอ น จะ ตี โพย 
ตี พาย  ฅื่นฅ ระ หน ก ตกใจ ว่า เบน โรค เบา หวาน  และ กำ เบน แล วจะ ริก ษา 
ไม่ ไค้  หรือ มี ชีวิต อยู่ อย่าง สมบูรณ์ อย่าง คน อื่น  ๆ  ไม่ ไค้ 

ก่อน อื่น เรา ควร จะ ทำ ความ เขา ใจ เสีย ก่อน ว่า  ที่ เรา เรียก ว่า  โรค 
เบา หวาน น นพ นความ ฟ้า ใจ ผิด ไป อย่าง หนึ่ง  เบา หวาน นั้น ไม่ ใช่ โรค 
แต่ เบน อาการ เพียง อย่าง หนึ่ง ของ โรค เท่า น น  คือ เบ็่น อาการ ที่ บ ส สา' วะ 
ออก มา แค้ ว  '  มืนั้า ตาล ออก มาก บบส สาว ะค้ว ข  ซึ่ง ใน คน ปกติ แค้ ว 
ไม่ ควร จะ มีนั้า ตาล นั้น ออก มาก ไ] นั้าบ ส สา วะ 

นั้า ตาล ท่อ อก มา ใน บส สา วะ นั้น  มา ใด8 อย่าง ไร  ? 

อาหาร ที่ เรา รบ ประทาน เค้า ไป นั้น  ที่ สำ ก' ญ มี อยู่  ๓  อย่าง  อาหาร 
จำพวก แบ ง หรือ ที่เรื ยก' ว' า พวก คารื โบ’ ใส เด รท อย่าง หนึ่ง  อาหาร จำพวก 
ไข มน อย่าง หนึ่ง  และ อาหาร' จำพวก เนึ่อ  หรือ ที่ เรียก ว่า พวก อาหาร 
โป ร เท อี นอ ย่าง หนึ่ง  อาหาร เหล่า นึ่จะ ถูก ย่อย ใน กระเพาะ อาหาร และ 

ลำ ไค้  จน เหลือ เบน อณู ที่ เล็ก ที่ สุด ที่ จะ ถูก ดด ซึม เค้า ทาง เยื่อ บุ ลำ ไค้  เค้า 
ไป สู่ กระแส เลือด ไค  และ นำ ไป ใช้ ให้ เกิด เบน กำ ลง งาน ใน การ ซ่อม แซม 
สีงที่ สึกหรอ ชอง ร่าง กาย และ การ เจริญ เติบ โต ต่อ ไป 

อาหาร จำพวก แบ งนไ เ  จะ ถูก ย่อย  จน' ใน' ที สด เบน กลูโคส  ซึง จะ 
ไค้ เบื่น กลูโคส นึ่นั้ง  @00  I  ส่วน อาหาร จำพวก ไข ค้น น น  เมื่อ ย่อย ไป ถึง 
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ที สุด แล ว ประมาณ  ๑0  X  ที่ เปลี่ยน มา เบน, นา ฅาล  กลูโคส และ อาหาร 

จา พวก เนอ ใหํ มา เบ็๋น นำ ตาล กลูโคส ถึง  ๕๘  X 

ก้ว นำ ตาล กลูโ ก้สนึ่  เบน ก้วสำก้ญ เปรียบ ประดุจ เชอ เพลิง ที่ จะ 

ช่วย เผา ผลาญ อาหาร ไข มน  และ อาหาร เนั๊อ ให้ เกิด มี การ ย่อย และ เกิด 

กำ ลง งาน ขํ้นใ ห แก่ ร่าง กาย  ส่วน ที่ เหลือ ขอ งก ลูโก้ ส  เมื่อ ไม่' ใช้’  จะ ถก 
นำ ไป เก็บ สะสม ไว้ ย' งฅบ  และ ก ลาม เนอ ค่าง  ๆ  เพื่อ จะ  ได้ นำ ออก มา ใช้ 
ได ยาม ก้อง การ  และ เมื่อ ขาด แคลน ไก้ก้ นที 

ใน การ ที่กลู โก้ ส จะ ถูก ใช้ เบน ตัว กำก้ ง งาน เผา ผลาญ ขั้น ให้ สำเร็จ ได้ 
น น! ม่ใช่ ว่า กลู โก้ ส จะ ทำ หน้าที่ ได้ โดย ตรง  จะ มี ป็อร์ โมน ของ ร่าง กาย 

อย่าง หนึ่ง ที่ คอย บ้งก้ บใน้ กลู โก้ ส นั้น ปฏิบ ตหน้ าที่น  ป็อร์ โมน นึ่มา จาก 
เซลล์ ชนิด หนึ่ง  ที่ อยู่ ใน ก้บ อ่อน และ มี ชื่อ เรียก ก้น ว่า  อินซูลิน 

หน้าที่ ต่าง  ๆ  ของ อช้ย วะ ของ ร่าง กาย เรา นั้น  สุด แสน จะ มหัศจรรย์ 
และ สลบ ช้บ ซอน  ตบ อ่อน เอง ทำ หน้าที่ ขบ อินซูลิน  ย” งมีก วาม ก้ม ก้น ธ์อย่ 
กบ ต่อม เอน โค กรี น  (ต่อม ไร้ ท่อ)  อื่นๆ อีก  คือ ต่อม ธ โ] รอย ด์  ต่อม 
บิตูอิ ฅารี  ซึ่ง ต่อม เอน โด รครี นพ วก นืก็ จะ กอย บ' งก้บ ซึ่ง ก้น และ ก้น  ให้ มี 
การ ช้บ อินซูลิน ออก มาก น้อย ตาม ก้อง การ อีก  จะ ไม่ กล่าว ใหั ละเอียด 

ต่อ ไป ใน ที่นึ่ 

ก้งนั้ น  อาการ เบา หวาน  คือ  การ ถ่าย บึ้ส สา วะ ออก มา มีนั้า ตาล 
ใน นำ บส สาว ะก้ว ยนน  จะ เกิด ขึน ได้ ใน โรค ที เกิด ขืน  เนื่อง จากร่าง กาย 
ไม่ สามารถ จะ ใช้ นา ฅาล ที่ไก้ เช้า ไป ใน ร่าง กาย นั้น ได้ เต็ม ที่  นั้น คือ  ไม่ 
อาจ ใช้ น้า ดาล ใน การ เผา ผลาญ ให้ เกิด กำ ก้ง งาน  และ ไม่ อาจ ทำ ให้ น้า ตาล 
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ทํมี มาก ขืน นน ถูก นำ ไป เก็บ ไว้ ใน กับ และ ก' น้า มเนึ่ อไกั  นา ดาล ใน เลือด ก็ 
จะ มี จำนวน เพื่ม สูง ขืน ใน เลือด  ไฅก็ จะ ทำ หน้าที่ ข” บนำ ตาล ทํมี อยู่ ใน เลือด 
นันอ อก มา เสีย  จึง ปรากฏ น้า ดาล' ใน น้า บส สาว ะนน 


ทำไม จึง เกิด อาการ เบา หวาน  ? 


ฅน เหตุ ช' องการ เกิด เบา หวาน  ยิง เบน บญ หา ที่ ถก เถียง กน อยู่ มาก 
เหมือน กน ใน หลาย แง' หลาย มุม  เบา หวาน มิ ได โ ลือ กว่า จะ ดอง เบน เพศ ใด 
วย ใด  โดย เฉพาะ หญิง หรือ ชาย เบ็่น เบา หวาน ไค เท่า  ๆ  กน  กน แก' 
หนุ่ม สาว  หรือ เด็ก ก็ เบ็1 น’ ไค้’  แต่ เบา หวาน น้า หาก เกิด ขน ใน เด็ก  ๆ 
อาการ ก็ จะ รุนแรง มากกว่า ใน กน แก่  ไม เกี่ยว น้บ เชอ ชาติ  แต่ สม โ) หนึ่ง 
เกย เชื่อ กัน ว่า  ยิวเ บ็๋นเ ชื่อ ชาติ ที่ เบน เบา หวาน ได มาก 


พ้นํธุ กรรม  ก็ เคย เชื่อ กัน ว่า เบ็น กัน เหตุ ของ เบา หวาน  เพราะ ดาม 
สถิฅิ ก็ ปราก ฎ ว่า  เบน ไค้ ใน ครอบ กร ว  ซึ่ง มีมุ่เ  ย่า  ดา  ขาย  พี่ น้อง 
เกย เบน เบา หวาน มา ก่อน 


กัน เหตุ โดย แท้ จริง นั้น  ส่วน มาก แน้ว หา กัน เหตุ ไม่ พบ 

โรค ติด เชื่อ หรือ การอ ณ สบ เรํ้อ รัง ของ กับ อ่อน  และ การ มี เส้น 

เลือด ที่ ไป เลย ง กับ อ่อน แข็ง กัว  ทำ ให้ ขบ เลือด ไป เลื ยง กับ อ่อน ไม่ เพียง 
พอ  หรือ การ เกิด แผล และ เยื่อ พํงผื ด ขน ใน กับ อ่อน  เบน ตน เหตุ ให้ มี การ 
ทำลาย เซลล์ ที่ ขบ อินซูลิน ออก มา  และ จำนวน อินซูลิน ที่ ถูก ขบ ออก มา ไม่ 
พอ เพียง จะ  มา กัง กับ ให้ มี การ ใ ชนา ดาล กลูโคส ไค้ ก็ เชื่อ ว่า  เบน กัน เหตุ ที่ 
สำ กัญ อย่าง หนึ่ง 
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การ ดัก เสฺบ อย่าง เฉียบ พลัน รุนแรง ของ ดับ อ่อน 
อ่อน บวม  ก็ ทำ ให้ เกิด อาการ เบา หวาน  แต่ ปรากฏ ว่า 
นน หาย ไป  อาการ เบา หวาน นํ้นก็ หาย ไป ตัว ย  - 

อารมณ์ ต่าง  ๆ  เช่น  โกรธ  ฅก ใจ  ฅื่นเ ตน  เหล่า น  ทำ ให้ เกิด 
อาการ เบา หวาน ขน ได้ช่ วก ราว เหมือน ลัน  เพราะ ระหว่าง ที่ เกิด อา รม ณ 
ต่าง  ๆ  น8 นขํ้น  นา กาล ถูก ข' บอ อก มา อย่าง มาก จากลับ  และ กลา ม เนอ 
จน กระทั่ง อาจ ออก มาก' บ นาบ ส สา วะ 

ระดับ นํ้า ตาล ใน เลือด 

โดย ปก ตีแลั ว  นํ้า ตาล ใน เลือด จะ มี เบน จำนวน หนึ่ง  ซึ่ง คง ที 
เสมอ ตลอด เวลา  ถา หาก จำนวน  หรือ เรา จะ เรียก ว่า  ระ ลับ ของ นำ ตาล 
น 1 น่เพี่ ม ขน  เช่น ภาย หลง อาหาร นา ตาล ก็' จะ ถูก เปล็ ยนแ ปลง สภาพ' ใ ป เบน 
ก ลัย โค เจน  ที่ นำ ไป เก็บ ไว้ ใน ลับ และ กลัา มเนึ่ อ  แต่ ถา หากระดับ ของ 
นา ตาล' ใน เลือด  ลด ต่าล งก ว่า ปกติ เมื่อ ใด  ร่าง กาย ก็ จะ ฟ ลียน กล ย โก เจน 
จาก ลับ  และ กลัา มเนึ่ ออ อก มา เติม ลง ใน กระแส เลือด  ให้ มี นา ตาล อยู่ ใน 
ระ ลับ ปกติ คง ที่ ต่อ' ไป 

ดัง นึ่  ใน การ ที เรา จะ พบ ว่า  ระ คบ นำ ตาล ใน เลอ ด ของ คน ปก ต 
นึ่นมี เท่าใด  แพทย์ จึง ดัก จะ เจาะ เลือด จาก เสน เลอ ตด''1 ที แขน ออ อร1'1 

ตรวจ หา จำนวน นา ตา ลน น  และ จะ เจาะ เลือด ใน ตอน เข'1 ตรู่  ก่อน เวลา 
อาหาร ใด  ๆ  ดัง สิน 

ใน กน ปกติ นน  ระดับ ของ นำ ตาล ใน เลือด กิดเ น ลี ย แล' ร  ใน เลือด 


ทำ ให้ เนึ่อ ลับ 
พอ การอ' กิเ สบ 
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จาน วน  ๑00  ลูก บา กีกั เซ็น ติ เมตร  จะ มีน า ตาล กลูโคส^ ยู ประมาณ  ๑00 
มล ล กรม  แพ ทย จะ เขียน บอก ระ คบนั้ เต'] ล ใน เลือด ว่า มี  ๑00  ม. ก.  X 
และ ระ ดไา นำ ตาล นั้จะ ไม่ เกิน กว่า  ๑๒0  ม.  ก.  X  '  ซึ่ง ใน ระ คบ เชน น  ไต 
จะ ใม่ข ไา นำ ตาล ใน เลือด ออก เลย  คือ สามารถ จะ กรอง เอา นา ตาล ทื่อ อก 
มา กับ นาบ ส สาว ะนน  ซึม ก กับ คืน เข้า สู่ กระแส เลือด ได  แต่ ถา ระ คบ สูง 
ขั้น เกิน กว่า  ๑๓0  ม. ก.  X  นา ตาล ทื่อ อก มา จะ เกิน สมรรถภาพ ของ ไต ที' จะ 
คู ดก ลบ ไค  จึง มีน อี ตาล บาง ส่วน ออก มา กับ นาบ สลา วะ ความ รู้ เช่น น เรา 
อาจ ทดลอง ไกั  เพ แต่ ใน กน ปกติ โดย กา ร่ฉีด่ นา ตาล จาน วน มาก  ๆ-เข้า สู่ 
กระแส เลือด  ก็ อาจ มี นา ตาล ออก มา ใน บส สา วะ ไค  เพราะ ร่าง กาย เก็บ 
หรือ ใช้ นั้า ตาล นั้น ไม่ ได้ กัน  โดย ระ กับ นำ ตาล ใน เลือด สูง ขั้น เร็ว มาก่  กัวย 
เห ตุน ใน การ เจาะ เลือด  เพื่อ ตรวจ ระ กับ น อี ตาล ใน เลือด  จึง ทำ ใ ห ไ รา 
ทราบ ไค้ ว่า  วะ กับ นา ตาล ใน เลือด สูง มาก เพียง ใด  เบน เบา หวาน หรือ 
ไม่ และ เบน มาก นํอย แก่ ไหน  1 ;  1 1  ‘ ;  : *  - 

คน โ ช้ท้พ็ น เบา หวาน ม่อา การอ ย่าง ไร  '  :  ’ 

ใน ราย ที่ เบน ใหม่  ๆ  หรือ เบน' นอ ย  เบา หว่าน ไม่ อาจ แสดง อาการ 
แต่ อย่าง ไร ที่ ชด เจน จน สอีเ กฅ่ ได ชด เลข  มี หลาย ราย ที่ ตรวจ พบ ว่า เบ็น 

โรค เบา หวาน  เพราะ บง เอิ ญ’ ไป ตรวจ พบ เขา  ■โดย พน โรค อื่น และ ไป หา 
แพทย์  และ แพทย์ ได้ ท้า การ ตรวจ อย่าง ละเอียด จึง ไค พบ เข้า,  ฉะนั้น 

บาง กน อ่า' จ เบน พาห วาน โดย ตน เอง ไม่ ทราบ ก็ ได้  ‘นา หน กัก วาม อวน 

หรื อก วาม ผอม ใด  ๆ  ก็ มิ ได! พน ลกัษ ณะข อง อาการ เบา' หวาน' ใน ตอน ที่ 
เบน ใหม่  ๆ  หรือ เบน เพียง เล็ก น้อย เลย 


\ 
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\ 


ต่อ เมือ เบน มาก ๆ  อาการ ต่าง  ๆ  จึง ปราก ฎ ข้ค เจน ขํ้น  จะ เรี่ม ตน 
โดย สง เกก กน เอง ไค้ ว่า  มี การ ถ่าย บ่ ส สา วะ บ่อย  และ มี จำนวน มาก ขน 
ฌ็น เหตุ ให กระหาย นา และ ดื่ม นา มาก  ๆ  ใน ตอน น บาง กน สง เกฅ พบ ว่า 
บ่ส สา วะ ทํฅน ถ่าย ไว้ น1 นมี มด มาก อม  และ บาง กน ถึง คับ ชิม บส สา วะ ของ 
ฅนเ อง  รู้สึก มี รส หวาน  วะ รู้สึก หิว บ่อย  ๆ:  และ ริบ ประทาน อาหาร จุ 
มี บาง ราย ที่ ชอบ อาหาร พวก หวาน  ๆ  มาก ขั้น  พวก กน ทื่อ’ วน ท้า หาก ได้ ชิง 
นา หน* ก  จะ เห็น ว่า นา หน กลด ลง  และ พวก ที่มี รูปร่าง ผอม  ก็ กลบ จะ 
ผอม หรือ นํ้าห นก ลด ลง มาก มีง ขั้น  ก่ง น อา การที่ เด่น ชิด นํ้น์ ก็' จะ มี  ๓ 

ประการ  คือ  รบ ประทาน อาหาร จุ  ๑  คืม นา} เาก  และ กระหาย นา 
บ่อ ข  ๆ  ๑  และ  บ่ส์ส์ าระ มาก  ๑ 

กน' ที่. เบน เบา หวาน  จะ มี อาการ อื่น ร่วม ไป ควย เสมอ อีก หลายอย่าง 
ที่ติว หนำ ม* กมี อาการ ล’ นโค ยป รา สชิา กผน ค’ น  มี กน ดาม ผิว หน* งทํว  ๆ 
ไป  ใน ผู้หญิง อาจ มี อาการ คัน ที่ บริเวณ ของ ล’ บ่  กา ผา ฟ่าง ลง  มี กอ 
กระจก หรือ เกิด การ อีก เส บ ของ ม่าน ตา  หลาย ราย ที่ มก จะ มี อาการ ชา ตาม 
ปลาย มือ ปลาย เท้า หรือ ผิว  ๆ  ท้ ว ไป ของ ร่าง กาย  อ' น เกิด ขั้น เนื่อง จาก เกิด 
มี การ อี ภเ สบ ของ ปลาย ประสาท  กวา มกิด อ่าน ต่าง  ๆ  อาจ เสื๋ อม ลง  และ 
กน ไข้ จะ มี อาการ อ่อน เพลีย ลง ตุกที 

การที่ น* าฅา ล ใน กระแส เลือด มี ระ ด* บ่ สูง มาก บริเวณ เซลล์ ของ 
อ ว* ย่วะ ต่าง  ๆ  ก็ ย่อม จะ ชุ่ม ฉํ่า อยู่ ควย นา ดาล  โรค แทรก ที่ สำคัญ และ ทำ 
ให้ เกิด คัน ด ราย ต่อ คน ไข้  จึง ม* ก  เกิด ขั้น ไท้ ง่าย  คน ไข้ ม* กิ เกิด เบ็่น ผี1 เล็ก  ๆ. 
ไท้ บ่อย  แก่ ที่ เบน อี นฅ ราย ก็ คือ  การ เกิด ผี' ผก บัว ขั้น  โดย เชอ หนอง 
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ฅ่าง  ๆ  เมือ ได เขา สู่ บา ค แผล  ข่วน เกา เพียง เล็ก น้อย  ก็ จะ เจริญ ขน อย่าง 
รวค เร็ว  ท้งนี ก็ เพราะ ตาม เนอ ต่าง  ๆ  นนมี นา ตาล ชุมชน พอ ที่ จะ ใช่ เบน 
ที เพาะ เชื อ' ไห เจริญ มาก ขืน  อีก ท1 งก วาม ท้เน ทาน ต่อ โรค ต่าง  ๆ  ของ คน 
ไข เบา หวาน นัน ลด น้อย ลง มาก  ผี่ผก หัว : จึง เกิด ขั้น’ ใด โดย ง่าย  และ อาจ 


มี หลาย  ๆ  หัว 

พีษ จาก การ เกิด การ อก เส บ ของ ผี1 ผก หัว  การ เน่า ฅาย ลง ของ เนอ ที่ 
เกิด เบ็่น ผี1 ผก หัว  การ มี เชอ เล็ด ลอด เข่า สู่ กระแส เลือด  และ เพีม แพร่ 
กระจาย เชั้อ ต่าง  ๆ  ที่ ปล่อย น1 าพิษ ชอง มน เข่า สู่ กระแส เลือด  ทำ ให้ เกิด 
อาการ รุนแรง ไน้ จน ถา หาก มิ ได้ ร ไ. เกา ร รก บา ที่ ถูก ดอง  ก็ อาจ ทำ ใ หัก น ไข้ 
ดาย ไน้ 


ที่ จะ พบ ได ไ เอย  ๆ  เกี่ยว หับ โรค แทรก ของ กน ไข้ ที่เบ็่ น เบา หวาน อีก 
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อ ยาง หน งก กอ  การ เกด การ เนา ดาย ลง ของ มอ หรอ เทา  ท เทา นนเ รา จะ 
พบ ได ไ เอย  ๆ  เมื่อ มี บาด แผล เพียง เล็ก น้อย  เช่น ท้ดเ ล็บเ น้า แล่ ว เกิด มี 

^3  ๘)  'ะ5 ‘๘!  ^  2^  ๘)  /ะ)  I 


แผล ขน  หรอ การ เดน สะดุด เกด เบน แผล ของ นวเ ทา  หรอ เพ ยง แด 


บาด แผล ที่ ถูก รอง เหัา หัด พอง และ แดก เบน แผล  บาด แผล เหล่า นํ้ก็ลุ กลา ม 
เร็ว มาก  เมื่อ เกิด มี เชอ หนอง ต่าง  ๆ  ตกลง ใน แผล  แผล จะ ลาม ใหญ่ ขั้น 
จน เกิด การ เน่า ของ มือ หรือ เท้า น1 นอ ย่าง รวด เร็ว มาก  จน เบ็1 น เหตุ' ให้' จำ 
ฅํอง รีบ ฅคแขน หรอ ชา ข้าง น้น  เพือ ช่วย ชวิฅ ชอง กน ไข เอา ไว 

ไท้ พด มา ตอน ท้น  ๆ  แล ว ว่า  อาหาร ต่าง  ๆ  จา พวก ไข มน  และ 
จำพวก เนอ นน  จำ ท้อง อา ศ ยนํ้า ตาล กลูโคส ใน การทำ ให้ เกิด การ เผา ไหม้ 
จน เกิด เบน กำท้ ง งาน ขั้น  และ มี การ ย่อย ลง ไป จน ถึง ที่สุค  ใน เบา หวาน 
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แพ้ ะมีนํ้ าฅา ล อยู่ ใน ระ คบ สูง มาก  แค่ นา ฅาล ไม่ สามารถ ถูก ใช้ ได  เพราะ 
การ ขา ค อินซูลิน  การ เผา ผลาญ พวก ไขนั น  และ พวก เนั๊อ ก็ ไม่ สิน สุด ลง 
ไป จน ถึง ที่ สุด  อาหาร ที่ ย่อย มิ ได้ ถึง ที่ สดน่  ก็ จะ กลบ เบน วํฅถุ ที่ เบน พิษ 
ขืน เรียก กน ว่า  “กีโ คน”  ซึง จะ ทำ ให้ เกิด อา การที่ สำ กญ มาก ใน การ เกิด 
พิษนึ  เมื่อ คีโฅ น ได เที่ม มาก ขน  ๆ  ใน กระแส เลือด  เรา เรียก ภาวะ ที่มี 
คีเฅ น เกิด ขน ใน เลือด มาก ขืน  ๆ  นั้ว่า  ภาวะ ค่โฅ ซิส  ซึง จะ เบน ภาวะ 
ทำ ให คน ไข หมด สฅิ ทุก ประการ  (โคม่า)  และ ตาย ได้ 

เม อเรี มฅ น ภาวะ ดี โค' ซิส  อาการ ของ คน ไข ไ บา หวาน จะ เปลี่ยน ไป 
จะ มี อาการ อ่อน เพลีย มาก ขืน  เบื่อ อาหาร  มี คลื่น ไส โ เละ อาเจียน  รู้สึก 
ห* ว ใจ เคน แรง  ชีพจร เร็ว  การ หายใจ จะ รู้สึก มีกลี่ น ผิด ปกติ  หายใจ 
หอบ ถี่ และ ลึก  มี ไข จะ ค่อย  ๆ  หมด สติ และ ใน ท้สุค คาย ไค 

จะ ทราบ ได้ อย่าง ไร ว่า! บน! บา หวาน 

อาการ ค่าง  ๆ  ที่ ได้ กล่าว มา แล ว  นับ ไค้ ว่า พอ จะ ช่วย บอก ให้ เกิด 
ความ สง นัย ไค้ ว่า เบน โรค เบา หวาน  แค่ เพียง ทราบ อาการ ด้ง กล่าว  ก็ หา 
บอก โด ลง ทน, ที่' ว่า เบน โรค เบา หวาน ไม่  เพราะ อาการ ค่าง  ๆ  อาจ เบื่น 
อาการ ของ โรค หลายอย่าง ได้ เหมือน ด้น  การ จะ บอก ได้ ว่า เบื่น เบา หวาน 
แน่, นอน ก็ ก่อ เมื่อ  ทำ การ ตรวจ นาบ ส สา วะ พบ ว่า  มี น่า ตาล และ ทำ การ 
ตรวจ เลือด  พบ ระ คบ ของ น่า ตาล มี สูงก ว่า ปกติ 

สำ หรบ การ ตรวจ บส สา วะ แล วพบ น่า ตาล ก็มิ ใช่ จะ ลง ความ เห็น ได้ 
ทน ที่' ว่า เบื่น เบา หวาน  จะด้ อง พิจารณา ถึง เหตุ อื่น บาง ประการ  ที่ ทำ ให้ 
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มี นำ ตาล ออก มา ใน นาบ ส สา วะ ไค้ เหมือน ค้น  เช่น  การ ฉีด นา ฅาล  จำนวน 
มาก  ๆ  เช่า เสน เลือด  การ มี สมรรถภาพ ของ ได  ใน การ ที จะ เก็บ นำ ดาล 
กลบ คืน สู่ กระแส เลือด ได้ ไม่ ดี พอ  ย* งมื โรค บาง โรค ของ ต่อม ไร้ ท่อ ต่าง  ๆ 
ที อาจ ทำ ให้ มีน าฅา ลออ ก มา ใน นาบ ส สา วะ ไค้  เช่น  โรค ของ ต่อม ธ* ย รอย ค 
โรค ของ ต่อม บิตูอิ ฅารี เบ็น ค้น  ใน สด รีหค้ ง คลอด บุตร ใหม่  ๆ  ขณะ ที่ นม 
ค* ค มาก  ๆ  อาจ มี นา ดาล จาก นาน มที่ไ หล กล* บ เช่า สู่ กระแส เลือด และ ขบ 
ออก มา ทาง บัส สา วะ  ก็ อาจ ตรวจ พบ บัส สา วะ มีนั้า ตาล  ด้ง นึ่กา ร ตรวจ 
บัส สา วะ เพียง ค รง เดียว พบ นั้า ตาล จะ ลง ความ เห็น ว่า พน เบา หวาน เลย ค้น 
ไม่ ได  ค้อ ง ตรวจ หลาย ค รง  และ ตอง พิจารณา ตรวจ อย่าง อื่น  ๆ  ด้วย 

อย่าง ไร ก็ ตาม  การ ดร วจ ระ ดบนั้ าฅา ล ใน เลือด  ย่อม จะ มี ความ 
สำด้ ญ ยิง กว่า การ ตรวจ นาบ ส สา วะ แด่ อย่าง เดียว  เพราะ จะ ทำ ใค้ท ราบ ว่า 
เบน เบา หวาน จริง หรือ ไม่  และ เบน มาก หรือ ค้อ ย เพียง ใด 


แพทย์ ให การ บำบัด ริก ษน บา หวาน อย่าง ไร  ? 

การ ริก ษาเ บา หวาน น น  การ บำบัด มี หล* ก  ๒  อย่าง  คือ  การ จำ กด 
อาหาร อย่าง หนึ่ง  และ การ ใช้ อินซูลิน อีกอ ย่าง ท นึ่ง 

ใน การที่ จะ ริก ษา  ก็ ค้อ ง นึก ถึง ว่า  คน ไข้ ที่เ บัน เบา หวาน นั้น เบน 


ชนิด ที่ เบน อย่าง อ่อน  ๆ  เบึ่น มาก พอ ควร หรือ เบน มาก 

การ ริก ษาเ บา หวาน  ไม่ สามารถ ที่ จะ ทำ การ ริก ษ าใค้ หาย โดย 

เด็ด ขาด ไค้  แต่ การ ริก ษาก็ เพื่อ จะ ใ ห อาการ ต่าง  ๆ  บรรเทา ลง ไป อย่าง 
มาก  คือ จาก เบ็๋น มาก มา ใหเ บี่นน อยที สุด  คง นั้น การ ตรวจ นาบ ส สา วะ 
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และ เลอ กก ยู่ เสมอ  ๆ  จึง เบ็่! .เ วิธี การ ที สำกํ ญ. แ ละ จำ เบี่น ใน การ ร” กษา  เพื่อ 
วา จะ ไค จาก ค อาหาร ให ถูก ก้อง  และ ใ ชยา ให ถก ข นาค ว่า กรร เพื่ม หรือ ลค 
ลง แก่ ไหน 

การ จา กด อาหาร ถือ ว่า! 1 บ็่นห ลิ ก ลิๅคํ ญใน กาว ริก่! เๅ  เพราะ ไม่ 

จา เบํน จะ ฅอง พง ยา ฉก อิน ชู กิน อยู่ กก กก ใ!)  ก่ง นก ๅรป ฎิบํฅ กน และ การ 
กวด ขนเ รอง อาหาร เบ็น สิง ที แพ พยจุ 2นนะ นำ ไห! 1 ลม อ  โดย ที อาหาร 

จา พวก แบง ทา ให้ เกด นำ กาล ไค้ ที ง หมก  อาหาร เบา หรา น จึง เบน อาหาร 
ท จา กด อาหาร พวก แบ ง และ นำ กาล! 1!] น ล่า นให ลุใ  แก่ การ จำ ก่ค อาหาร 
น นก จำ เบน จะ คอ งก านึง ถึง การ ไก่ อา หาง  ที่ จะ ให้ ได้ กำ ลิง งาน ขน แก่ 

ราง กาย ให พอ เพ ยง  จึง เบ็น การ ยุ่ง ยาก มาก เหมือน ก่น ใน การที่ จะ ใ ห1 อาหาร 
ท ถูกฅ อง  ถา หาก จะ กอง รก ษๅก่ วอ ยู่ กบ บาน  ฉะ นํนํ  การ จำก่ ค อาหาร 
นํนํ  จง จาด อง กอย คิด ก่อ ริบ กำ แนะ นำ และ กรร จุ อาการ ด่าง  ๆ  จาก แพทย์ 
อยู่ เสมอ  หรอ ไม่ ก็ กอง รก ษาฅ วอ ยู่ ใน โรง พยาบาล 

เร อง โรค ฅิกเ ชือ ค่าง  ๆ  เบ่น เรือง ที สำ ที ญ อย่าง' หนึ่ง  ถา หาก เกิด 
ม โรค ใด  ๆ  ขืน ใน กน ไข้ เบา หวาน  จะ ทำ ให อาการ ของ โร คน น  ๆ  ยึง 
รุนแรง มาก ขืน  เพราะ กราม กาน ทาน ก่อ โรค ด่าง  ๆ  ใน คน เบา หวาน มี 
น้อย กว่า ปกติ มาก  การ รก ษา โรค ที่ เกิด ขืน จึง เบ็๋น เรื่อง ที่จุะ ก้อง รีบ รก บา 
ให หาย ไป โดย เร็ว ที่สุค 

การ ใช้ อินซูลิน น้น  จะ ใช้ ก็ ก่อ เมื่อ มี ความ จำ เบน จริง  ๆ-  เท่า น น 
ม หลาย กน ท พาก นคค วา  การ ฉ ดอน ซลน  กเพื อ จะ ให้ กน ไข เบา หวาน 
ไม่ ตอง ห่วง กง วล ถึง เรือง อาหาร จะ ไค้ ริบ ประทาน อาหาร อย่าง ใด ก็ ไค้  เค็ม 


\ 
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ที  กวา มม่ง หมาย ของ การ ใช้ อิน ซลิน่ ก็ เพื่อ จะ เพียง แต่ ว่า ช่วย ดัด ระ ดบข อง 

I-  ^  ำ  '  *  1  ดับั, ต่ำ  ,  ต่ำ,, ต่ 

นำ ตาล ใน เลือด ให้ ลด คำ ลง มา  แลำ จะ ไค้ ใช้ รำ ษา โดย วิธ จำ กำ] อาหาร 

ต่อ ไป เท่า น น 

การ ใช้ ยา ฉีด อินซูลิน  ก็มืค วาม ยุ่ง ยาก ลำบาก อยู่ เหมือน ดัน  เพราะ 
จะ ห้อง คิด คำนวณ ขนาด ที่ จะ ให ถูก ห้อง  การ ให้ โดย มิ ได้ คำนึง ถึง ขนาด 
ถา หาก ให้ น้อย ไป ก็มิ ไห้ ผล เท่าใด นัก  แต่' ห้า หาก ให้ เกิน ขนาด ไป  อินซูลิน 
ใช้ นา ตาล ใน เลือด มาก และ เร็ว  ระดับ นา ฅาล ใน เลือด ก็ จะ ลด ตา ลง รวด 
เร็ว  ทำ ให้ เกิด ภาวะ น้า ตาล คำ ลง  เบน อํนํฅ ราย มาก เหมือน ดัน 

ภาวะ ที่มื ระดับ น้า ตาล ใน เลือด คำ ลง  เมื่อ ใช้ อินซูลิน ขนาด มาก เกิน 
'  ไป นั้น  จะ ปรากฏ อาการ ขํ้นห ดัง ฉีด ราว  ๘- ๖  ช* ว โมง  กน ไข จะ รู้สึก ใจ 
สน หวิว  ๆ  ใจ เห้น แรง  เหงื่อ ออก  ผิว หนัง ซีด  ห้ว เย็น  มือ และ ตำ ดัน 
หอบ ตน  ๆ  ช้ก กระตุก  และ มิ อาการ ช็อก  ซึ่ง ดัา ไม่ ได้ รบ การ แก้ไข 
ทำ เท่ วง พีก็ อาจ ตาย ไห้ เหมือน ดัน 

มิ กน ไข หลาย ราย ที่ ได้ ดับ อินซูลิน  ที่ ง  ๆ  ที่ ให้ ขนาด อย่าง ถูก ห้อง 
ตาม คิด คำนวณ ให้  และ คน ไข ไอ งก็ป ฏิบต ตน ถูก ห้อง ตาม คำ แนะ นำ ของ 
แพ ทย ทุก ประการ  น้า ตาล ใน บัส สา วะ และ ใน เลือด ก็ ดัง กง สูงอ ยู่น้น  ก็ 
เบี่น เรื่อง ที่ จะ ห้อง กน ทา เหตุ และ คิด ถึง ว่า  อาหาร ที่ ให้ กน ไข้ นั้น ดัง ให้ 
เบน จำนวน มาก เกิน ไป หรือ ไม่  มิ โรค ติด เชอ อื่น  ๆ  อยู่ หรือ เปล่า  เช่น 
ผี1 เล็ก  ๆ  หรือ ผี1 ผก บัว  หรือ โรค อื่น ใด ก็ ตาม  ที่ ทำ, ให้ มี' ใช้  คน ไข้ ได้ 
ออก กำ ดัง กาย หรือ ปฏิบั ที งาน ของ ตน ตาม ปกติ หรือ' ไม่  เพราะ ห้า ไม่ ได้ 
ออก กำ ดัง หรือ ทำ งาน ใด  ๆ  เลข  ร่าง กาย ก็มิไ ด้ใช นำ ตาล มาก ตาม สมควร 
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นอก จาก นั้น อารมณ์ ค่าง  ๆ  และ ความ ทุกข์ รอน ใน ใจ  ถา หาก มี มาก จะ ทำ 
ใ หนา ฅาล ถูก ขบ ออก มา จาก ตบ มาก  นา ตาล ก็เพี มมาก ขั้น เรื่อย  ๆ  โค ข 
เห ตุน จึง จำ ต้อง ใช้ อินซูลิน เพีม ข นาค ขั้น ไป อีก 

การ รก ษาเ บา หวาน นน ไม่ เพียง แค่ ยุ่ง ยาก ลำบาก ตัง กล่าว  การ ทํจะ 
รก ษา ให้ จำนวน น1 าฅา ล ลด ลง มา ใต้ อยู่ ใน ระ คบ ที่มี อาการ นอ ย มาก  ๆ  มิ ใช่ 
จะ กระทำ ไค้ ใน เวลา กัน สน เพียง  ๒- ๓  วน  สาเหตุ อื่น  ๆ  และ สี่ งแ' ว ค- 
ล อม  จะ ต้อง นำ มา คิด  เพื่อ การทำ บด ใต้ ถูก ต้อง สมบูรณ์ อีก ควย  จะ ตอง 
V  คิค ถึง อายุ  เพศ  นั้าห นัก  สี่ งแ' ว คล ไ ธม  การ ครอง ชีพ ค่าง  ๆ  และ เหตุ 
อื่น  ๆ  อีก หลาย ประการ  จึง จะ ทำ ใต้ การทำ นัด เบน ผล อ นพ อ ใจ ไค 

ผผก นัว กับ โร ณ บา หวาน 

ผี1 ผก นัว  เบ็่น ผี' ชนิด ที่ รุนแรง มาก ยี่ งก ว่า ผี1 ธรรม คา อื่น  ๆ  จะ เกิด มี 
การ เน่า ตายลง ของ ผิว หนัง  ไข มน ใต้ ผิว หนัง  และ อาจ เน่า ตายลง ไป ถึง 
ชนก ล่าม เนอ เกิด ขั้น เนื่อง จาก เชอ จำพวก ที่ ทำ ให้ เกิด หนอง  มก จะ เกิด ใน 
คน ที่มี ร่าง กาย อ่อนแอ เพราะ โรค ใด  ๆ  ก็ ตาม  แค่ผี่ ผก บัว กับ โรค 

เบา หวาน1 ชอบ ที่' จะ เบน' โรค คู่ กัน' ไป อยู่ เสมอ  เพราะ การ เกิด ผื่น กน  การ 
เกา  การถ ลอก  การ เบน แผล เพียง เล็ก น้อย  เชอ ต่าง  ๆ  ก็ จะ เขา สู่ แผล 
ทำ ให้ เกิด เบี่น ผี' หัว เล็ก  ๆ  หลาย หัว รวม กัน ขั้น  และ โดย เหตุ ที่ พวก เบ็่น 
โรค เบา หวาน  ความ ตาน ทาน ต่อ โรค ค่าง  ๆ  มีต่า ลง  อีก ท์ง เลือด มี 
นั้เ ตาล มาก  เหมา ะที่เ ชอน นจะ ใช้ บน อาหาร  ให้ มน เจริญ เพีม ตัว ขั้น ไค้ 
มาก  ๆ  น น เอง  ผี1 ผก นัว จึง มก เกิด ขั้น ใน พวก กน ไข้ เบา หวาน 


V 
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ผี ผก บัว ก็ คือ ผี หำ เลก  ๆ  หลาย หัว รวม บัน ขั้น  อาจ เกิค ที่ใค  ๆ  ก็ ได้ 
แต่ ชอบ เกิด ไค มาก  ๆ  ก็ คือ แถว บัน คอ  และ กลาง ห บัง  เพราะ บริเวณ น 
หนัง หนา และ มี เลือด มา เลย ง น้อย 


ลกษ ณะข อง ผี1 ผก บัว จะ บัง เกด ได้ ว่า ผิดก บ ผี' ธรรม คา  บัา บัง เกด ให้ 
ดี ผี' ผก บัว จะ มี อาณาเขต ที่ อาจ แบ่ง เบื่น  ๓  วง บัว ย บัน  วง ใน หรือ ที่ ยอด จะ 
เห็น เบ็1 น ผี1 เล็ก  ๆ  จุด ขาว  ๆ  อยู่ หลาย หัว  วง กลาง ที่ บัด ออก มารอบ  ๆ 
จะ เห็น ผิว หนำ สี แดง กลา หรือ สี ม่วง  ๆ  ซึ่ง เบ็๋น บริเวณ ที่ จะ เกิด มี กาว เน่า 
หลุด ออก มา ต่อ ไป  และ วง นอก ซึ่ง ก่อน ขำ งก ว่าง และ แข็ง เบื่น วง ฐาน 


ของ ผี1 ผก บัว นั้น 


ผีผีก บัว จะ นูน สูง ขั้น  บวม  แดง  รอน  และ มี อาการ เจ็บ ปวด 

อย่าง มาก  แต่ จะ แปลก ไป กว่า ผี ธรรม คา อยู่ อย่าง หนึ่ง  คือ  ตลอด เวลา 
จะ ไม่ มี การ น่วม ที่ บอก ถึงถ้ กษณ ะ ของ การ สุกงอม ของ ผี เหมือน ผี1 ธรรมดา 
เลย  เมื่อ ผี1 แตก ก็ หมาย ถึง ว่า เนึ่อ เน่า ด่าง ของ ผี' นั้น หลุด ออก มา จน เบีน 

แผล กว่า ง ใหญ่ มาก  คน ไข้ นัก มี ไข สูง  คลื่น ไบั  อาเจียน  เบื่อ อาหาร 
ปวด ศีรษะ  และ เจ็บ ปวด' รุนแรง จน นอน ไม่ หลบ  ถ้า ยง มี เชอ หนอง ได้.  ’ 
เล็ด ลอด ฟ้า สู่ กระแส เลือด ไบั  อาการ จะ รุนแรง และ หนัก ขึง ขั้น 

ใน บื่จจุ บัน นึ่  ยา ทำลาย เชอ และ ยา ปฏิชีวนะ ต่าง ๆที่ ดีๆ มี มาก 
การ ผ่า บัด และ บัด เอา เนึ่อ เน่า  ๆ  ต่าง  ๆ  ของ ผี1 ออก  เบน' วิธี ปลอด นัย ขึง 
ขั้น กว่า ส นัย ก่อน  ๆ  มาก  แต่ ถ้า ผี1 ผก บัว เกิด ขน ใน กน ที่เบ็่ น เบา หวาน แล ว 
การ ริก ษาเ บา หวาน ไป พร อม  ๆ  ถ้วย  เบื่น สี่งที่ จำ เบื่น จะ ถ้อง กระทำ 
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ผผก บวนั น ผด กบ ผี ธรรมดา อีกอ ย่าง นนึ, นัด็อ  เมื่อ หาย แล ว  ก็ 
มก จะ เกด เบน แผล เบน ใหญ่ และ กวาง มาก  เพราะ การ เน่า ดาย ของ ผิว หนัง 
มี กวาง มาก นนัเ อง 

(.ค กุย กน ถึง เรือง เบา หวาน มา ก็ มาก พอ ควร แลิว นั ใครื จุะ 1 เอ อก นัว 
วา  การ เบน เบา หวาน นนัแม จะ รก บา ใบ นาย ขาด มิ ได้ ใด ย 1, ด็ด ขาด ก็จุริ ง 
แฅก ม  [ช ว่า จะ คอ งฅน ตระหนก ตก! ว จุน เกิน ดวร  จุน เบ็๋น เหตุ ให้ คิด มาก 
เกด อา รม ณ ค่าง  ๆ  ผิด ปกติ ขืน  เพราะ กน ที่ เบน เบา หวา นนํ้น  ถา หาก 
รู จก ปฏบ ฅฅน ได ถูก ดอง  ก็ ย่อม จุะมี ชีวิต ยืน ยาว  และ เบ็! น ปกติ สุข ได วิ ช' น 
คน ปก ตอืน  ๆ  เบา หวาน สามารถ ทีจุะ ถูก รํกษ าให อาการ ลด น่อย ลง ไป ได้ 
จน เก อบ จุะเ หมอน กบ คน ปกติ นังห ลาย  อารมณ์' ที่ ผิด ปกติ ด่าง  ตุ  ความ 
ตน ดก ใจ  ความ หวาด ระแวง ค่าง  ๆ  นน ทำลาย ชีวิต มาก ยี่ งก' ว่า อาการ 
ของ เบา หวาน เสีย อีก  [ว. 
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๒. 
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ละ มุด 

๕. 
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๕. 
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๖. 
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๑ ว. 

มะม่วง หิมพ านฅ์ 

ไ)  เ2) 


๑๑.  เถ้า ห้ย 

ผล ไม้ ที่มีนํ้ าฅา ล  ๓๐  %  ๑.  กล วย 

ผล ไม้ ทีมีนํ ๅฅา ล  ๓๕  X  ๑.  ก ถ้วย น่า ขำ  ๒.  กล วย ไข่ 

๓.  ถ' ว เขียว  ๔.  ถ' ว เหลือง 

๕.  ม ไ; สำ ปะ หล' ง  ๖.  ม* น เทศ 

ผล ไม้ ที่ม้นํ้ าฅา ล  ๖๐- ๖๕  X  ๑.  ถ' วดำ  ๒.  เม ล็ตบั ว 

๓.  เกา ล' ด  ๔.  หน่อไม้ แหง 

-  จำนวน น่า ตาล ที่มี ใน ขาว  แล?} ของ หวาน 
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อาหาร ที่ คน ไม่ เบา หวาน ไม่ ควร รํบ ป่ ร?} ทาน 

๑.  หาม รบ ประทาน ของ หวาน  และ อาหาร ที่ ปรุง ด้วย นา ตาล 
๒.  ผล ไม ก  ระบือ งทีมี ส่วน ผสม นา ตาล  หำ ม ไม่ ให้ รบ ประทาน 
๓.  หาม นำ ผง  แยม  เยลลี่  นำ เชื่อม  นำ อ้อย  นำ ขวต  เก็ก  กุ๊ก ก 
ขนม หวาน ต่าง  ๆ 
๔.  ห่าม กิน จุบ จิบ 

๕.  ถา อยาก จะ รบ ประทาน ของ หวาน  กวร ใส่ นำ ตาล เที่ย ม  หรือ 

( ชู กา รี น) 

๖.  ขาวจะ อ้อ ง รบ จำอ้ คล ง  ควร จะ ปรึกษา แพทย์  พยาบาล  หรือ 
โภชนากร เรื่อง อาหาร โค ย ตรง. 

ม่อ ควร ปฎิบ ต  แล?} ร?} ว* งตํว์ 

๑.  ร ไ! ประทาน อาหาร ให้ ถูก ตอง 
๒.  ออก กำ ล* ง กาย พอ สมควร 
๓.  ใช้ อินซูลิน  หรือ ยา เม็ด ใหํ ถูก ตอง ตรง ตาม เวลา 
๔.  ระ ว' ง สุขภาพ  อย่า กราก กรำ มาก เกิน ไป 
๕.  อ้า มี อาการ  อ่อน เพลีย  ตกใจ  ห* วก ว สน  เหงื่อ ออก  หรือ มี 
อาการ ปวด ศีรษะ  ตา มัว  ให้ รีบ รบ ขนม หวาน  หรือ นำ ตาล เขา 
ไป อ้น ที  ควร จะ นำ บัตร บอกว่า เบน เบา หวาน ติคอ้ ว ไป เสมอ  และ 

ควร จะ มี ขนม หวาน ฅิคอ้ ว เสมอ  (  ที่ง์นํ้ เกิด จากรับ อาหาร เข้า ไป ไม่ 
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ไค เพียง พอ)  ถ พี ไค้ รบ อาหาร มาก เกิน ไป  อินซูลิน นอ ย  คน ไข 
จะ มี อาการ ง่วง  ผิว หน้า รอน ผ่าว  เกลื่อน ไส้  อาเจียน  หายใจ มี 


ทันที  ถ 
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พอง ผูก 

เร อง น้อง ผูก  เบน เรอ งหน่ งทํม่ บญ หา อย่าง มาก ใน ชวิฅ ของ คน 
เรา  โดย เฉพาะ อย่าง ยิง  ผู้ทํม่ ท้ อง ผก! บน ประจำ หรอ ทอง ผูก เ' รอ รง 
แล้ว  จะ ก่อ ให้ เกิด {[ญ หา ยุ่ง ยาก รำคาญ ใจ อยู่ ไม่ น้อย  ห้อง ผูก เบน 
บญ หา ตลอด มา  นับ แต่ คน เรา ม่ขน มา ใน โลก  และ ใน บจจุ บัน นยิง 
จะ เบน บญ หา มาก ยิง ข้น  ห้วย เ รอง อาหาร การ กิน และ สภาพ ความ เบี่น 
อยู่ ของ คน เรา สมัย นม่ บทบาท หรอ อี ทธิ พล ทํจะ ทำ ให้ เกิด ห้อง ผูก กัน ได้ 
มาก ขน  :  ก- 

ก ารม่ ห้อง ผูก  โดย ทั่ว ไป แล้ว  แห้ จะ ไม่ ทำ ให้ เกิด อันตราย รุน 
แรง ต่อ ร่าง กาย และ ช้วิต อย่าง ใด  แต่ น้อง ผูก ก็ จะ ทำ ให้ คน เรา ม่อา การ 
แน่น อึด อัด ใน น้อง  อาหาร ไม่ ย่อย  เบอ อาหาร,. ค ลน ไห้  วิง เวิย น ศร ษะ 
มน ซม  หรอ บาง คน กง กับ ปวด ศร ษะห รอม ไข้ ก็ ไห้ 

การ ขบ ถ่าย อุจจาระ ฅาม ปรกติ เบน ประจำ  ถือ ไค้ ว่า เบน นสีย ดี อย่าง 
หนึ่ง ใน ห้า น สุขภาพ อนามัย  แต่ เมื่อ มี ห้อง ผูก 1 เกิด ขน คน ทั่ว ไป ไม่ น้อย ที่ 
เข้า ใจ กน ว่า น้อง ผูก เบน โรคอย่าง' หนึ่ง  ความ จริง ทอง ผูก ไม่ ใช่ โรค  แด่ 
เบี่น อาการ อย่าง หนึ่ง ที่ แสดงออก มา  โดย ไม่ มี การ ถ่าย อุจจาระ ดาม ปรกติ 
อัน ควร เท่า น น  และ น้อง ผูก นึ่จะ มีด น เหตุ ไห้ หลาย ด้น เหตุ 

ก่อน อื่น เรา ควร จะ ไค เขา ใจ ถืง กลไก ของ การ ขบ ถ่าย อุจจาระ ดาม 
ปรกติ เสีย ก่อน  เมื่อ อาหาร ที่ เรา กิน ลง ไป ไห้ ถูก ย่อย ใน กระเพาะ อาหาร 
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และ ลำ ไส เล็ก แล ว  ตลอด แนว ทาง ของ ลำ ไส ไล็ก ที่ อาหาร ผา น ไป  อาหาร 
ที ข่อย แล วจะ ดูด ซึม ผ่าน ผนัง ลำ ไ นั เล็ก เขา สู่ กระแส เลือด  เมือ มา สุด ปลาย 
ทาง ของ ลำ ไส เล็ก และ เขา สู่ ลำ ไส้ ใหญ่  ตอน นึก็ จะ เหลือ แต่ อาหาร ที ย่อย 
ไม่ ได้ และ กาก อาหาร ที่ ร่าง กาย ไม่ ต่อ ง การ แล ว  ซึง อยู่ ใน สภาพ เหลว อยู่ 
เนื่อง จาก มี พวก นํ้ า และ นํ้า ข่อย อาหาร เบน ส่วน มาก 

เมื่อ เขา มา สู่ ลำ ไส้ ใหญ่  จะ ไม่ มี การ ย่อย อาหาร อีก  แต่ จะ มี การ ดูด 
ซึม เอา น1' ไกล บกืน เขา สู่' ร่าง กาย  กาก อาหาร จะ ต่อย  ๆ  ขน ขืน  ๆ  จน ใน ที 
สุด เมื่อ มา ถึง ทาง ของ ลำ ไส้ ใหญ่  ก่อน จะ ออก ไป สู่ ทวาร หนัก  กาก อาหาร 
จะ มา พก อยู่ ฅอน สุด ทาง นั้  และ ค่อย  ๆ  รวม นัว กด้ขํ้ นเบ็๋ นถ้อ น  เพ อ การ 
ที่ จะ ขบ ถ่าย ออก มา ที่ง ต่อ ไป 

การ ถ่าย อุจจาระ จะ มี ขน  ก็ โดย ผล ของ การ กระ  ดุ้น ต่อ ลำ ไส้ ใหญ่ ให้ 
มี การ บีบ นัว ไล่ อุจจาระ ออก มา  การ กระตุ้น นฺ เกิด จาก แรง กด ที่มี ต่อ ผนัง 
ของ ลำ ไส้ ใหญ่ ตอน สุด  โค ยนัอ น อุจจาระ ที่โฅ ขน ภาย ใน ลำ ไส้ ใหญ่ นึ่น จะ 
ทำ ให้ ผนัง ยืด นัว ออก  ประสาท ที่ ผนัง ของ ลำ ไ นัจ ะ ถูก กระ ดุ้น  ทำ ให้ เกิด 
ความ รู้สึก ปวด ถ่าย ขน มา และ ลำ ไส้ ใหญ่ ก็ จะ มี การ เกลื่อน ไหว บีบ รด นัว ให้ 
ถ่าย อุจจาระ ออก มา ไนั 

ถ้า หากว่า  โดย เหตุ ใด ก็ ตาม  แรง กระ ดุ้น ที่ จะ ทำ ให้ ลำ ไส้ ใหญ่ บีบ 
นัด นัว เพื่อ การ ขบ ถ่าย อุจจาระ นนัอ ย มาก' ไป  หรือ อุจจาระ มี น้อย ไป  หรือ 
กอ น เล็ก มาก จน ไม่ พอ จะ ทำ ให้ ลำ ไส้ ใหญ่ ขยาย นัว ก่อ ในั เกิด แรง กระ ต้น 
แนัว  ก็ จะ ไม่ มี การ ขบ ถ่าย อุจจาระ ได้ ดาม ปรกติ  นอก จา กน น แรงกระตุ้น 
ให้ มี การ ขบ ถ่าย อุจจาระ นํ้  ยง จะ มีลก ษ ณะอี กอ ย่าง หนึ่ง  คือ  จะ เกิด ขน 
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ไค มาก ตาม เวลา ที่ เกย มา  นั่น คือ  ลำ ไส้ ใหญ่ จะ มี การ บีบ รด ฅว เพื่อ การ 
ขบ ถ่าย อุจจาระ เบน นิฒั  ฅาม เวลา ควย  การ บีบ ร คห้ว ของ ลำ ไส้ ใหญ่ 
ผิด นิ ส ไ)' ไป  อาการ ทอง ผูก ก็ จะ เกิด ขน ไค 

เจำ ของ ลำ ไส้ ใหญ่ นั่น เอง ที่ ทำ ให้ ลำ ไส้ ใหญ่ เสีย นิลํย ใน การ ปฏิบ ต 
หน้าที่ ขบ ถ่าย อุจจาระ ด้วย การ กิน อาหาร อย่าง รีบ รอน  นอน หลบ พก ผ่อน 
น้อย  ไม่ ชอบ ดื่ม น้า มาก  ๆ  ไม่ กิน อาหาร พวก ผก และ ผล ไม้ ใ หมาก พอ 
กิน แต่, พวก เนอ สต' วเบ็่ น ส่วน' ใหญ่  ไม่ ออก กำ ลำ กาย  แห้ว ยำ ผึ1 กนิลํ ย ให้ 
ลำ ไส้ ใหญ่ เสีย ไป โดย การ ไม่ ส รำ งนิห้ ยก ารข์ บ ถ่าย ใหฌ น ไป ตาม เวลา  ทำ: 
ให้ กาก อาหาร กง กำ งอ ยู่ ใน ลำ ไส้ ใหญ่ นาน เกิน ไป  นอก จา กน น บาง กน ยํง 
ทำ ให้ ลำ ไส้ ใหญ่ เสีย นิห้ย มาก ขน อีก ห้วย การ ใช้ ยา ถ่าย เบน ประจำ ด้วย  อาการ 
ห้อง ผูก เร้อ รำ จึง ไห้ เกิด ขน และ ยาก จะ แก้ไข 

บาง กร1 งํ๋ การ เกิด ห้อง ผูก ขึนน น เบน ผล จาก การ ผี1 น การทำ งาน ของ 
ลำ ไส้ ใหญ่  นั่น คือ  เมื่อ เกิด ปวด ห้อง ถ่าย  ก็ จะ พยายาม กล8 น เอา ไว้  การ 
กล น อุจจาระ น้ก จะ พบ ได้ ใน พวก เด็ก  ๆ  ที่ กำ ลง เพลิน เล่น สนุก สนาน 

เด็ก  ๆ  โต หรือ พวก ผู้ใหญ่ อา จก ลน อุจจาระ ไว้ เพราะ ความ อาย  ความ' 
กระดาก  การ ขาด สถาน ที่ ที่' จะ ถ่าย  การ อยู่ ใน ระหว่าง ทำ ธุรกิจ การ งาน 
หรือ ที่ อาจ พบ ได้ ก็ คือ  การ มี แขก มา หา และ นั่ง อยู่ นาน  ๆ  ไม่ ยอม กลบ ไป 
ง่าย  ๆ 

สาเหตุ ที่ ทำ ให้ เกิด ห้อง ผูก ไค มาก  ๆ  อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ ความ ผิด 
ปรกติ หรือ ความ เคร่ง เครียด พา งก วิง มช้แ ละ วิด ใวิ  การ ใช้ ความ คิด มาก  ๆ 
ความ ห่วง และ' วิตก กำ' ว ล' ใน ธุร กิ' จ การ- งาน I และ' อารมณ์ ต่าง  ๆ  ทำ ให้ ท้อง 


ผูก' ไค*  อา รม ณ ใด  ๆ  ก็ ตาม เมื่อ เกิด มี ขน จะ ทำ ให้ ลำ ไส้ บีบ ร' ดต้ว่ เกร็ง นึ่ง 
อยู่ โดย ไม่ มี การ เกลื่อน ไหว มาก พอ  จง ทำ ให้ ไม่ ถ่าย อุจจาระ 

ต้น เหตุ อย่าง อื่น ที่ จะ ทำ ให้ ท้อง ผูก ได้ ก็กือ  โร ก ของบริเวณ ทวาร 
หน ก และ ลำ ไส้ ใหญ่  แผล บริเวณ ทวาร หน ก  ริดสีดวง ทวาร หน* กิเบึ น 
โรค ที ทำ ให้ ผู้บีว ยกลํ น อุจจาระ  เพราะ การ ถ่าย อุจจาระ ทำ ใท้ เจ็บ ปวด หรือ 
มี เลือด ออก  เลย ไม่ ค่อย ก ลำ ถ่าย อจ จา ระ  แต้ว ก็มีท้ อง ผูก จน เบึน นิสย ได้ 
ต่อ ไป  โรค หลาย โรค ต้วย กน ที่ ทำ ให้ เกิด การ อุค ต้น ลำ ไส้ ใหญ่ และ ทวาร 
หนัก  ซึง จะ เกิด ทอง ผูก ไค  บรรดา โร ก เหล่า นิ น เมื่อ ไค้ ริก ษา ทาย แต้ว 
ก็ จะ หาย อาการ ท้อง ผูก 

ที่ เรา พูด ต้น นึ  เรา พูด ถึง แต่ เฉพาะ การ มี ท้อง ผูก เบี นนิต้ ย โดย ไม่ มี 
โรค ใด  ๆ  ที่ ลำ ไส้ ใหญ่ หรือ ทวาร หนัก  ท้อง ผูก น อาจ แก้ไข ไต้  ที สำต้ ญ 
ที่ สด ก็ คือ จะ ต้อง ผึกนิ ต้ย การ ถ่าย ให้ เบน เวลา  เรา ทราบ แต้ว ว่า  การ ถ่าย 
อุจจาระ จะ เกิด ขน เมื่อ มี การ กระตุ้น ลำ ไส้ ใหญ่  การ กระ ด้น ที่ ทำ ให้ เกิด 
ความ รู้สึก ฅอง การ ถ่าย อุจจาระ มี ไค้ ต่าง กน ฅาม ความ เกย ชิน และ นิสัย ของ 
แต่ ละ บุก กล  บาง กน เมื่อ กิน อาหาร เช้า หรือ ภาย หต้ง การ ดื่ม นา ชา  กาแฟ 
หรือ นา สก แต้ว หนึ่ง  ก็ จะ รู้สึก อยาก ถ่าย  บาง กน พอ ดื่น นอน ขน มา ก็ จะ 
อยาก ถ่าย ท้น ที  ความ เกย ชิน ควย การ ปฏิบัติ ต่าง  ๆ  นึ่  ลำ หาก เกิด ต้บ 
ผู้ ใด ก็ นบ ว่า เบน การ เหมาะ แต้ว  ความ สำต้ ญ อยู่ ที่ ว่า จะ ต้อง ให้ เบน นิสัย 
ประจำ ดล อด ไป  พอ ถึง เวลา น นก็ จะ ถ่าย ได้ ท้น ที  ผ้ที่มี ท้อง ผูก ลำ จะห้ ด 
ใหเ บน นิสย  ก็ อาจ ใช้ เวลา หลง อาหาร เช้า หรือ อาหาร กา ก็ ไต้  เมื่อ หลง 
อื่ม อาหาร ให้ เช้า ไป น' ง ถ่าย ทุกวน ตาม เวลา จน ใน ที่สุค จะ เบ็่น นิสัย  การ ถ่าย 
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ภาย หลง อาหาร ไค้ น น  ก็เนึ่ อง จากว่า เมื่อ อาหาร ลงส่ กระเพาะ อาหาร แค้ ว 
กระเพาะ อาหาร จะ มี การ บีบรัด ค้ว และ การ บีบ รํคข อง กระเพาะ อาหาร จะ 
มี ปฏิกิริยา กระตุ้น ไป ถึง ลำ ไส้ ใหญ่  ทำ ให้ ลำ ไส้ ใหญ่ บีบ รด ค้ว เคลื่อน ไหว 
ได้ คีม ากขํ้ น 

เวลา ถ่าย อุจจาระ  ควร จะ เบีน เวลา ที่มี สุข ที่ สุด เวลา หนึ่ง  การ ถ่าย 
ไม่ ควร จะ รีบ รัอน จน เกิน ไป  มีผู้ ให้ กำ แนะ นำ ว่า  เวลา ที่ ใช้ ใน การ ถ่าย 
อุจจาระ ควร ใช์ เวลา ราว  ๆ  ๑0-๒0  นาที  การ ถ่าย อย่าง รีบ รอน เบ็1 น ค้น 
เหฅุ หนึ่ง ของ การ เกิด ท้อง ผูก  ผู้ที่ ถ่าย อย่าง รีบรั อนห้ ก จะ เย้ น เพราะ ตื่น 
สาย เกรง ว่า จะ ไป ทำ งาน ไม่ ท้น  ค้า เบน เช่น นึ่ก็ ควร ตื่น นอน ใหเ ชำ ขน กว่า 
ปรก ฅิที่ เคย มาสก ครึ่ง ชํว โมง เพื่อ ให้ เวลา แก่ การ ถ่าย ให้ มาก พอ 

การ ถ่าย อุจจาระ  บาง ครึ่ง ก็ ค้อ งอ าศย แรง เบ่ง ถ่าย ควย  ผู้ที่ท้ อง ผูก 
ห้กฌึ น คน ที่มีห นำ ท้อง หย่อน  การ ออก กำ •ค้ง กาย และ การ บริหาร ก ค้า ม 

เนึ่อ หนำ ท้อง ให้ แข็ง แรง คีนึ่น  จะ ช่วย แค้ และ บี องกัน ท้อง ผูก ไค้ อย่าง มาก 
อาหาร มี ส่วน สำค้ ญ มาก ใน เรื่อง การ ขบ ถ่าย อุจจาระ  ผู้ ที่ กิน แค่ 

อาหาร เนื่ อค้ฅ ว์ท้ก ท้อง  ผูก เพราะ มี กาก ท้อ ข  ผก และ ผล ไห้ เย้ นพ วก ทีมี 

กาก มาก  ทำ ให้ ท้อ น อุจจาระ มี ขนาด โฅที่ จะ กระตุ้น ให้ ลำ ไส้ ใหญ่ ทำ หน้าที่ 
ขบ ถ่าย อุจจาระ ได้คี  ผู้มีท อง ผูก จง ควร กิน ผก และ ผล ไม้ ให้ มาก  ๆ 

นอน หลบ พก ผ่อน ให้ มาก  ๆ  ดื่ม นา มาก  ๆ  และ งด เว้น สุรา สีง 
มึน เมา และ สี่ง เสพ คิด ท้งห ลาย  จะ ช่วย ให้ อาการ ท้อง ผูก หาย ไป ไค้  แค่ 
ที่ สำ ค้ฌที่ สุด อย่าง หนึ่ง ก็ คือ  ควร ระ งบ อารมณ์ อน เคร่ง เครียด เสีย ให้ ได้ 
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พอ พูด ถึง กำ ว่า  “ท* อง ผูก”  แล ว  ควร จะ เช่า ใจ ตัน ให้ คีว่ว 
อ ขาง ไร จึง จะ เรียก ไค้ ว่า ทอง ผูก  ส่วน มาก มก เช่า ใจ ตัน ว่า กน เรา ตอง ถ่าย 
ทุกวน และ ถ่าย วน ละ กนั้ง  จึง จะ เรียก ว่า ปรกติ หรือ ทอง ไม่ ผูก  ความ จริง 
ไม่ ใช่ จะ เบ็น เช่น นันเ สมอ ไป  คนที เรียก ไค้ ว่า ถ่าย อุจจาระ ปรกติ  อาจ 
ถ่าย  ๒  วน ต่อ กรง ตลอด มา  หรือ ถ่าย วน ละ  ๒  กรง เบน ประจำ ก็ ได้ 

ภาร จะ บอกว่า ห้อง ผูก  ไม่ ควร ถือ เอา เฉพาะ จำนวน กรง  หรือ การ ถ่าย 
ทุก ตัน เบ็น หล ก เก ณฑ  แต่ จะตั อง คำนึง ถึง จำนวน ครืง ที่ ถ่าย  จำนวน- ว* น 
ที ถ่าย  และ จำนวน อุจจาระ ที ถ่าย ออก มาน น ร่วม ตัน ไป ติ วย  จำนวน 
อุจจาระ ที ถ่าย  จะ ติ อง ดู ว่า สม กิ บ จำนวน อาหาร ที่ กิน เขา ไป หรือ ไม่  และ 
ตอง คิด ถึง' ว่า อาหาร นันเ บน ประเภท ใด  มี กาก มาก น้อย เพียง ใด ตัว ย  บาง 
คน กิน แต่ อาหาร ที่ ย่อย ง่าย  ๆ  หรือ อาหาร มี กาก น้อย หรือ กิน อา หาว น้อย 
มาก  พวก นีก็ย่ อม มี อุจจาระ น้อย เบน ธรรมดา  จะ ถือ ว่า ผู้ นั้น มี ทอง ผุก 
ก็ ไม่' ใต้ 

การ แก้ไข ท้อง ผูก นบ ว่า ผิด อย่าง มาก  และ อาจ เบึ๋น ผล เสีย ต่อ ร่าง กาย 
ไค มาก ที สุด ก็ คือ การ ใ ชยา ถ่าย  บาง กน ใช่ ยา ถ่าย อยู่ เบน ประจำ และ ยี่ งห้ๅ 
ใหน้ อง' ผูก มาก ยิง ขน 

เรา ตอง คำนึง ถึง ความ จริง อย่าง ง่าย  ๆ  ว่า  ยา ถ่าย นั้น  ถทรื ของ 
มน ก็กือ การ กระตุ้น ลำ ไส้ ให้ มี การ เกลื่อน ไหว และ บีบ รด ตัว มาก ขน  แติ 
การ บีบ รฅตั วน ไม่ มี ลำ ไส้ ใหญ่ เท่า นน  การ บีบ รด ตัว ของ ลำ ไท้ จะ มี ตลอด 
นั้ง แต่ ลำ ไส เล็ก เรื่อย ไป จน สุด ทาง ของ ลำ ไส้ ใหญ่  ติง น น เมื่อ กิน ยา ถ่าย 
แล ว อาหาร และ นั้า ใน ลำ ไท้ เล็ก และ ลำ ไส้ ใหญ่  จะ ถูกรี ค ให้ ถ่าย ออก มา, 
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จน หมค สิน  ลำ ไสิ เล็ก และ ลำ ไส้ ใหญ่  จึง ไม่ มี อาหาร และ กาก อาหาร 
เหลือ อยู่  เมื่อ ว” นนึ่ ได้ ถ่าย ออก ไป หมด  พอ รุ่ง ขน อาหาร ที่ ไค้ รบ ฟ้า ไป 
ใหม่  หล” ง การ ถ่าย ยา แด้ว ก็ จะ ด้ง ไม่ มี กาก อาหาร มาก พอ ที่ จะ กระตุ้น ให้ 
ถ่าย อุจจาระ จึง ไม่ ถ่าย อุจจาระ  เมื่อ ไม่ ถ่าย อุจจาระ  วน รุ่ง ขน อีก ก็ จะ เคย 
และ' ไม่ เกิค ความ รู้สึก อยาก ถ่าย  เมื่อ เห็น ว่า ไม่ ถ่าย ก็ จะ กิน ยา ถ่าย ลง ไป อีก 
ด้น รุ่ง ขน ถ่าย ได้  แก่ ต่อ มา อีก ด้น หนึ่ง ก็ จะ เรืม ไม่ ถ่าย อีก  วน เวียน อยู่ 
เช่น นึ่ เรื่อย ไป จน ใน ที่สค ก็ เกิด ท้อง ผก ขน มา จริง  ๆ  แล ำก็ จะ ต้อง ใช้ ยา 
ถ่าย ถี่ขึน และ เพ็ม ขนาด ขน ด้วย  ทำ ให็ด้ อง พึ่ง ยา ถ่าย ตลอด มา  ด้ง .นั้น ผู้ ที่ 
ถ่าย ขา ก็คื  หรือ หล’ ง จาก การ มี ท้อง เดิน ก็คี  ควร เขา ใจ ว่า ห ด้ง จาก นั้น แต้ว 
ด้น สอง ว’ น อาจ ไม่ ถ่าย อุจจาระ ก็ ได้  อย่า เพึ่ง คิด ว่า ตน ท้อง ผก 

การ สวน อุจจาระ ก็ นับ ว่า ดี กว่า การ ถ่าย ยา  เพราะ เบน การ เฉา 

อุจจาระ ที่ อยู่ ใน ลำ ไส้ ใหญ่ ออก ไป ที่งเ ท่าน น  ไม่ ถึง กับ เอา อาหาร ใน ลำ ไส้ 
เล็ก ออก ทง ไป ด้วย เหมือน อย่าง ใต้ ยา ถ่าย  อย่าง ไร ก็ ตาม  การ สวน อุจจาระ 
บ่อย  ๆ  ก็ ไม่ ใช่ วิธี ดี นัก  เพราะ กระทำ อยู่ บ่อย  ๆ  จะ ทำ ให้ กลา มเนึ่ อ 
ลำ ไส้ ใหญ่ หย่อน ไป  การ บีบ รด ด้วไ ม ไค้ ดี  และ จะ ทำ ใหท้ อง ผูก มาก ยง 
ขน ต่อ ไป 

ยา ถ่าย ก็ดี  การ สวน อุจจาระ ก็ดี  บาง กรง ก็ อาจ เกิด กัน ตรา ย ไค้ 
อย่าง มาก เหมือน กัน  ปรากฏ อยู่ เสมอ ว่า  ผู้ที่ ปวด ทอง และ คิด ว่า ตน ปวด 
ท้อง เพราะ ท้อง ผูก  แต่ ความ จริง อาการ ปวด ทอง เกิด จาก การ กัก เส บ ของ 
ทาง เดิน อาหาร  เช่น ที พบ ได้ บ่อย ท๊สุค กก อ ไส้ ดิง อก เส บ  เมือ ไค ยา ถ่าย 
หรือ สวน อุจจาระ แต้ว ไส้ ดีง อักเสบ นั้น เกิด แดก' ทะลุ  ทำ' ให้ เยื่อ บุ1 ช่อง 
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ทอง อก เส บ และ มี อาการ รุ! ; แรง มาก ยง ขน  หลาย คน ที่ เสีย ช่วิฅ ไป เพราะ 

ะ 

ยา ถา 0 หรอ การ สวน อุ จุ จา ระ น 

ทอง ผูก ไม่ ใช่ จะ แก้ไข ก้น ด้วย การ ใช้ ยา ถ่าย  การ ผึ1 ก การ ถ่าย อุจจาระ 
ใหฌ็ นนิส ย  เบน- วิธี ที่ดีที่ สุด  พรำ) มก นก็ ควร ได้ อาหาร ที่มี กาก  เช่น 
พวก ผก และ ผล ไม้ ใ หมาก  ๆ  พก ผ่อน ให พอ  ออก กำ ลง กาย เบน ประจำ 
ด้มนำให มาก  ๆ  และ กอง ระงํ บ อารมณ์ อ้น เคร่ง เครียด ต่าง  ๆ  เสีย  วิธี 
การ เหล่า นีจะ ช่วย สร ำงนิ สยอํ นคีใ ห8 แก่ ลำ ไส้ ใหญ่  ที่ จะ ป ฏิปฅิ หนำ ที่ ได้ ดี 
และ เบึน ไป กาม เวลา ต ลอก ไป  ถ 
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ใน ระหว่าง น้ดูเ หม่อน จะ! บน ระยะ ที่ พวก เด็ก เล็ก  ๆ  ม การ ติดต่อ 
ไข หด กัน  เพราะ พบ เด็ก ที่ เบน โรค น มากกว่า ปรกติ  แต่ ขณะ! ดยว กัน 
ก็ม่ด้ อ คิด ว่า  พวก ผู้ใหญ่ ส่วน มาก ยัง ม่ค วาม ติด ที่ ผง จิต ใจ อยู่! หม่อน 
คน รุ่น ก่อน  ๆ  คิอยั ง ติด กัน ว่า ไข8 หด เบน โรค สามัญ ธรรมดา ของ เด็ก 
ถ้า เด็ก เบน หยัด้ อง กิน ยา เขย วก วะ ทุ้ง ให หด ออก มาก  ๆ  เด็ก จะ ต่อ ง 
อาบ นํ้าต้ ม ราก ผก ช และ ร่ม เก่า  เวลา ออก ห, คต่ อง ไม่ กิน ยา ฝร่ง หรือ ยา 
แผน ใหม่  เพราะ จะ กัน ไม่ ให หด ออก มา มาก  ๆ  และ การ ม่หด หลบ 
คอ ไม่ ม่เม็ ดผน ออก มาก  ๆ  นั้น  จะ ม่อน ตรา ยอ ย่าง มาก  ความ เชอ 
กอ ต่าง  ๆ  เหล่า น ควร ที่ จะ ได้ หมด สน กัน ไป เส้ย ที่  และ ควร จะ เด้า ใจ 
ถืง โรค ไข หด' นให้ ด็แล ะให ถูกด้ อง 

เมื่อ จะ พูด ยัน ถึง โรค ไข้ กัก น  ก่มี กัด อีก ชนิด หนึ่ง ที่ ดู- จะ ค ด้าย ยับ' ไข้ 
กัด น มาก  แฅ จะ แดก ต่าง ยัน  ยิน ควร จะ ได้ ทราบ กัน ด้วย  คือ กัด เยอรมัน 
จึง จะ นำ มา กล่าว ไว้ ใน ตอน หยัง เสีย พร อม  ๆ  ยัน  ใน ก ยัง น ด้าย 


ไข้ กัด หรือ โรค กัด  เบน โรค ติดต่อ ที่ มก จะ เกิด ขน ยับ เด็ก  ๆ  และ 
ติดต่อ ยัน ได้ ง่าย  เซ อ กัด เบน พวก เชอ ไว รส พวก หนึ่ง  ที่ จะ ปรากฏ อยู่ ใน 
ฝอย น1, ามก นั้า ลาย ใน ระยะ แรก  ๆ  ของ โรค  คอ ราว  ๆ  ๓- ๕  วน แรก 
จาก การ ไอ  จาม  หรือ การ มี นา มูก นั้า ลาย ติด คาม สี่ง ต่าง  ๆ  และ เด็ก อื่น 


^๔ 


ที ไม่ เคย เบ็๋น โรค หัด จะ มาร บ เข้า สู่ ร่าง กาย โค ย ทาง หายใจ 

โรค หัค จะ มี การ ระบาด เบ็1 น พัก  ๆ  ใน ก็ นที่มี คน รวม พัน อยู่ มาก  ๆ 
และ มก จะ เกิด ขึน ตาม ฤดู กาล ที่มี ไข้ หกัค หรือ โรค ระบบ ทาง เดิน หายใจ เบ็1 น 
กน ชุก ชุม  แค่ โค ยทพั ไป ก็ อาจ พบ เด็ก เบน โรค หพันื่ ได้ ตลอด ที่ งบ  โรค 
หัด พัก จะ เกิด เบน ส่วน มาก ใน เด็ก อาย ระหว่าง  ๒- ๖  ขวบ  เมื่อ เลย 

๖  ขวบ ขน ไป แล ว  มีเบ็่ นก น' ไค้ แอ ย ลง คาม ลำ คบ  หัด เมื่อ เบน แล่ ว คน' ที่ 
เบน หัค จะ เกิด ภูมิ คุ้ม พัน โรค 'แขน ใน กระแส เลือด  ทำ ให้ ไม่ เบน หัด อีก 
ตลอด ชีวิต  แค่ ก็มีพั าง บาง กน ที่ อาจ เบ็่น หัด ซา ได้ อีก  แม่ ใเฅ่ เด็ก โต หรือ 
ผู้ใหญ่ ก็ อาจ เบี่น ซา ได้ เบ็! นค ด้ง ที่  ๒  ที่  ๓  ด้ง นื่เ ขา ใจ ว่า เนื่อง จาก ภูมิ คุ้ม 
พัน ที่ เกิด ขั้น จาก การ เบน หัคค รง แรก  ๆ  ด้น หมด ไป จึง เกิด ไค้ อีก 


เด็ก ที่ เกิด ใหม่  ๆ  จะ มี ภูมิ คุ้ม กัน โรค หัด โดย ไค้ รบ มา จาก แม่ ด้ง แต่ อยู่ 
ใน ครรภ์  และ ภูมิ คุ้ม กัน นื่จะ มี อยู่ ใน ทารก ได้ จน ถึง อายุ  ๖  เดือน  ต่อ เมื่อ 
อายุ ระหว่าง  ๗- ๙  เดือน  ภูมิ คุ้ม กัน จะ ลด น้อย ลง เรื่อย ไป  ด้ง ด้น ทารก 
ใน ระยะ อาย  ๖  เดือน แรก จะ มี น้อย ราย มาก ที่ จะ เบน โรค หัด  แค่ พอ อายุ เลข 
๖  เดือน แด้ว โอกาส จะ เกิด โรค หัด จะ มี ได้ มาก ขั้น ตาม ลำ กับ 

ระยะ พก กัวข อง โรค  คือ นบ ด้ง แต่ เชอ ไวด้ ส โรค หัด เข้า สู่ ร่าง กาย 
จน เกิด อาการ ของ โรค ขน ด้น วิะกิ นเ. ว ลา ราว  ๆ  ©0-๑๒  กัน  อาการ 
เรื่ม ด้น จะ คลาย  ๆ  พับ ได้ ห กัด  โดย' จะ เรื่ม ด้วย มี' ไข้’  ไข้ ใน โรค หัด ก่อน 
ด้าง สูง ราว  ๆ  ๓๙-๔0  องศา เซลเซียส  ยง เกิด ใน เด็ก เล็ก  ๆ  ยี่งมี ไข้ 
สูง มาก  พร อม กับ จะ มี เจ็บ คอ  น้า มูก ไหล  ไอ  ตา แดง จาก เยื่อ ตา พัก เส บ 
และ เคือง ตา เมื่อ ถูก กับ แสง สวา ง ด้าม าก  ๆ  ต่อม น้เห ลือ ง บริเวณ. กอ จะ โต 
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ให้ ก ลำ ไค้  ระยะ นีจะ กิน เวลา ราว  ๓- ๕  ค้น  โดย ไข จะ ย็ง สูง มาก ขั้น 
และ เบ็น อยู่?! ลอด  ค้งนี จะ เรื่ม มี ไข ลด ลง ก็ ต่อ เมื่อ เรื่ม มี เม็ด ผื่นห้ ด เกิด ขืน 

ลกษ ณะอ ย่าง หนึง ที่ เรา ไม่ ค่อย ส้งเ กด และ ไม่ รู้ ค้น ก็กือ การ มี จุด 
เล็ก  ๆ  เกิด ข็นใ น กระพุ้ง ปาก  จุด เล็ก  ๆ  นือา จ พบ ไค้ ใน ราว  ๆ  ค้น ที่  ๓ 
หรือ วน ที  ๔  ของ ระยะ แรก  คือ จะ เกิด มี ก่อน ห ห้า จะ เกิด เม็ด ผื่น ตาม ค้ว 
ราว สก  ๑  ค้น  จุด เล็ก  ๆ  นั้จะ เกิด ขน ใน กระพุ้ง แค้ ม  เบ็1 น จุด ขนาด 
เม็ด ทราย สี ขาว  ๆ  เทา  ๆ  และ รอบ  ๆ  จุด จะ มีสีแ ดง  เกิด ขน ที่ เหนือ 
เยื่อ บุ กระพุ้ง แค้ ม แถว ใกค้  ๆ  ค้บ พ' นก ราม  ซึ่ง เมื่อ ต่อ มา จะ เกิด มี หลาย 
จุด แผ่ ไป ท' วที่ง์ กระพุ้ง แก้ม  จด  ๆ  ที, กล่าว นืจะ หาย ไป เมื่อ เกิด มี เม็ด ผื่น 
ขืน ตาม ค้ว แค้ ว 

เมื่อ มี ไข  ไอ  นา มูก ไหล  ตา แดงอยู่ ราว  ๕  ค้น  ก็ จะ เรี่ม ฅนมี 
เม็ด ผื่น เกิด ขน  ไค้ จะ ย' งก งมี เรื่อย ไป จน กว่า เม็ด ผื่น จะ ขั้น หมด ท” วท1 งค้ว 
แค้ ว  จึง จะ ลด ห้อย ลง และ ตำ เย็น เบ็๋น ปรกติ  เม็ด ผื่น เมื่อ เรื่ม ตน ขนม” กิจ ะ 
พบ ไค้ ที' บริเวณ หค้ง หู ก่อน  แค้' า เกิด ขั้น ที่' ใบ หน้า  ลำ ค้ว  แขน  ขา 
และ เค้า  ซึ่ง ระยะ เวลา ที่ จะ ขั้น จน หมด ค้วค้ วน จะ กิน เวลา ราว  ๆ  ๒  ค้น 
เม็ด ผื่น ที่ เกิด ขั้น, จะ มีลก ษ ณ ะ เบน เม็ด ค ค้า ย ตุ่ม ยุง กัด  เวลา ที่ กด บน เม็ด 
ผื่น' น แค้ วจะ เห็น' ว่า  เม็ด ผืน' แน ซีด ไป  พวก เม็ด ผืน นี ตอน หลง  ๆ  นืจะ 
รวม กน เบ็่น ผื่น หนา เบน หย่อม  ๆ  หรือ เบน ตอน  ๆ  ค้ว ไป 

เมื่อ ผื่น ขั้น ท', ว ตำ แค้ ว ไค้ จะ ลด ลง ท นที  ซึ่ง ระยะ นค้า หาก ไม่ มี โรค 
แทรก ใด อื่น แล ำ  เด็ก จะ มี อาการ สบาย ดี ขั้น เกือบ เหมือน ปรกติ  ผื่น เมื่อ 
ขั้น ท วฅำ แค้ ว  ต่อ มา  ๓  วน จะ เรึม ค่อย  ๆ  หาย ไป โดย เรืม จาง ไป จาก ใบ 
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หนา กอ น แล วฅ่อ ลง มา จน ใน ที สุด เน้น บ็่นส่ วน ที่ หาย ไป ห ล่ง สุด 

เม็ด ผืน ของ หัด อา จุ ออก น้อย  หรือ ออก มาก ได เบื่น ราย  ๆ  ไป  ใน 
ราย ที โรค เบน ชนิด อ่อน เม ด ผื่น จุ" ออก น้อย  น้า เบน ชนิด รน แรง เม็ด ผืน 
จะ ออก มาก  และ รวม หัว เบน ผื่น ใหญ่  ๆ  นอก จุา กน น เด็ก ที่ แข็ง แรง คีมี 
ภูมิ หัาน ทานอยู่ น้า ง  เม็ด ผื่น หัด จุะอ อก น้อย! ด็เห มือ น ก้น  เม็ด ผื่น น ใม่ม็ 
หลบ ไม่ มี หลี กล หนี ไป อยู่ ที่ใค  น้า เบน หัด แล วจะ น้อง มี เม็ด ผื่น เกิด เสมอ 
จะ ออก น้อย หรือ มาก ก็ หัว ย เหตุ น้ง กล่าว  และ ไม่ มี ยา ใด จุะ ไป ขด ขวาง ไม่ 
ให้ เม็ด ผื่น นีอ อก แด่ อย่าง ใด หัว ย 

ใน ราย ที เบน หัด อย่าง รุนแรง  อา จุม็ เลือด ซึม  ๆ  ออก มา อยู่ ใน เม็ด 
ผืน น น ดวข  เม็ด ผืน พวก นีจุะ ทำ ให้ รู้สึก หัน มาก  และ เมื่อ เวลา จะ จาง หาย 
ไปน้ น จะ มีสีก ลา  ๆ  ดำ  ๆ  ก่อน  ทำ ให้ เห็น เนีอ หัว ลายอยู่ นาน จึง จะ ค่อย  ๆ 
จาง หาย ไป จุน หมด  ซึ่ง กิน เวลา  ๗— ๑๐  วน 

เด็ก ทารก หรือ เด็ก เล็ก  ๆ  เวลา เบน หัด เมื่อ เร็ม หัน ระยะ แรก  ๆ 
ซึง มี ไข สูง น้น  บาง ราย ความ รอน จุด อาจ ทำ ให้ มี การ น้ก กระตุก  และ ใน 
ระยะ ที เริม มี เม็ด ผืน ชึน  อา จุมิ ไอ มาก  มี อาเจียน และ มี น้อง เดิน  ซึ่ง ทำ 
ให เด็ก ยง อ่อน เพลีย และ มี อาการ หนัก มาก ยง ขน 

หัด เบน โรค ซึง ท0 าใหั ร่าง กาย อ่อนแอ ไป อย่าง มาก  จึง อา จุมีโ รก 
แทรก เกิด ขน ไค้ ง่าย  โรค แทรก อาจ เกิด ได้ จาก เชอ โรคอย่าง อื่น เข้า เกี่ยว 
ของ ควย  ทำ ให้ เกิด โรคอย่าง อื่น ได้  ที่ พบ มาก ก็ ได้แก่  หู น้า หนวก 
หลอดลม อก เส บ  ปอด บวม  และ เยื่อ หุ้ม สมอง หัก เส บ 

ปอด บวม อาจ เกิด ข็น เพราะ ไว หัส ของ หัด เอง  หรือ ส่วน มาก เพราะ 
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พวก เชอ แบคทีเรีย อย่าง อืนที เข้า แทรก แซง  เนื่อง วาก ปอด บวม เยื่อ หุ้ม 
สมอ งอก เส บ  หรือ การ มี ทอง เดิน มาก  ๆ  นี่ เอง ที่ อาจ ทำ ใหัเ คิก ค้อ ง เสีย 
ชีวิฅ ไป  คน แต่ ก่อน' จึง เขา ใจ ป นว่า  เด็ก ฅาย เพราะ หด ห ลบ  ยง วิธี การ 
ร* กษา ควิย การ อาบ น้า ค้มร ากค้ ก ชี หรือ ร่ม กระ ดาษ เก่า  ๆ  เพื่อ ห วิง จะ ให้ 
เม ดผน หัด ออก มาก  ๆ  คิว ย แล ว  เด็ก ซึ่ง มี ร่าง กาย อ่อนแอ เพราะ โรค นี่ อยู่ 
จึง ไคิ เกิด ปวด บวม ไค้ ง่าย 

โดย ทวิ ไป เมื่อ เด็ก เบน หัด แล วิ  ส่วน มาก ก็ หาย ดี' ไค้ เบี่น ปรกติ  นอก 
จาก จะ มี โรค อื่น แทรก เท่า น น  โรค จึง จะ รุนแรง มาก ขน  หรือ อาจ ทำ ให้ 
เสีย ชีวิฅ ไป ได  ใน บ้จจุ หัน นี่ เด็ก ที่ฅา ย เพราะ โรค หัด มี ลด น้อย ลง ไป่ มาก 
เพราะ การ มี ยา  เช่น  ยา ปฏิชีวนะ ที่ จะ ใหไ พื่อ ช่วย บ องกัน โรค แทรก เบน 
อย่าง ดี 

โรค หัด เกิด ขน จาก เชอ ไว ร* ส  ค้งน น จึง ไม่ มี ยา โดย เฉพาะ ที่ จะ ใช้ 
เพื่อ การ ร* กษา  จึง เบ็1 น โรค ที่ เรียก ได้ ว่า  ค้า หาก ไม่ มี โรค ใด แทรก แล วิ: 
จะ  เบน เอง แล วิก็ หาย  เอง  การ ร* กษา หัด  เบน การ รก ษาฅ าม อาการ เบน 

สำหั ญ  และ การ ใหั ยาน นก็ เพื่อ การ บอ งก* น โรค  แทรก  เมื่อ พ้น ระยะ ของ โรค 
ก็ จะ  หาย ไป ไค้ เบน ปรกติ 

การบ อง หัน การ ติดต่อ โรค หัด  นอก จาก จะ แยก เด็ก ที  เบน หัด  ให้ 
ห่าง เสีย จาก เด็ก อื่น แล วิ  ใน บจจุ บ* นนี่ก็ มี ยา ที่ จะ ฉีด บ้อง ก* น โรค กล วิ ยก* บ 

เบ็่น วก ซีน สำ หรบ บ้อง กน โรค หวิ อยู่ ค้รย เหมือน กน  แต่ ราคา ค่อน ค้าง แพง 
และ ย* งไม่ อาจ ใช้ บ้อง กน ไค้ แพร่ หลา ย  เหมือน อย่าง ค้อ กัน อื่น  ๆ 
ทีนี่เ รา จะ ไค้ พูด ถึง เรื่อง ของ หัค เย อร กัน บ้าง 
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ความ จ รง หัด พวก นึ่ไม่ ใช่ โรค ใหม่  แด่ เบน โรค ที่ร้ จก หัน มา นาน 
นักหนา แล ว  ชาว บ้าน เรา เรียก ว่า เหือด บ้าง  ไบ้อ อก ผื่น บ้าง  ไข ออก 
ตุ่ม บาง  เมื่อ มา ไค้ ยิน ชื่อ หัด เยอรมัน เบ้า ก็ เลข ดื่น ดก ใจ  คิด ว่า เบ็๋น หัด อีก 
พวก หนึ่ง ที่ คง จะ รุนแรง กว่า ไข้ หัด ที่ร้  ๆ  หัน  เพราะ ค่า ว่า หัด เยอ รม นมี 
อิทธิพล มาก พอ สมควร 

หัด เยอ รม นเบ็่ น โรค ที่ เกิด จาก พวก เชอ ไว ร’ สอีก พวก หนึ่ง ที่ อาจ ติด 
ฅ่อหั นไหั  แด่ ไม่ รุนแรง  เหมือน ไ บ้หัด  และ ติดต่อ หัน โดย ทาง หายใจ จาก 
ฝอย นำ มูก นํ้า ลาย ของ ผู้ เบน โรค เหมือน หัน  ระยะ พ้ก หัว ของ โรค ราว  ๆ 
๑๒- ๒๑  วน  หรือ คิด เฉลี่ย ประมาณ  ๒  หัปค าห์ 

อาการ ของ โรค จะ เรี่ม หัน ควย รู้สึก อ่อน เพลีย เล็ก น้อย  ไบ้ จะ มีฅา  ๆ 
จน บาง ที ไม่ หังเ กฅท ราบ เลย ว่า มีไบ้  ถ้า หาก มี  ก็มี อยู่ ราว  ๒- ๓  บ้ว โมง 
แฅ่มื บาง ราย อาจ มี ไข หวด ธรรมดา ก่อน แล ว โรค นึ่ตา ม มา  จะ เกิด มี ผื่น ขน 
เรี่ม หัน' ที ใบ หน้า  แล ว จึง เกิด ขึน ดาม ลำ หัว ลง มา จน ถึง ขา  หัก ษณะ คลำ 0 
หัด มาก  แด่ ผิด จาก หัด ที่ ไม่ มีไบ้ สูง  ถ้า มี' ไข้ ก็มี ด่า  ๆ  เพียง ว’ น เคียว ก็ จะ 
มี ผื่น เกิด ขน 

และ เม็ด ผื่น นั้มี อยู่ เพียง  ๒- ๓  ว* น  ก็ จะ จาง หาย ไป หมด พร2 อม หับ 
การ มี ผื่น น1  ต่อม น้า เหลือง ที่ คอ  และ ดาม ที่ ด่าง  ๆ  จะ โด ขน  และ เมื่อ 
ผื่น หาย ไป  ต่อม น้า เหลือง ก็ ค่อย  ๆ  ยุบ หาย ไป หัว ย ใน เวลา ไม่ กี่ หัน นัก 
โรค นึ่ไม่ มี การ รก ษา โดย เฉพาะ พิเศษ แด่ อย่าง ใด  และ ส่วน มาก 

ไม่ มี อาการ ผิด ปรกติ อย่าง ใด มาก นัก  จึง มก ไม่ ค่อย ไค้ สนใจ ที่ จะ มี การ 

รก ษา แด่ อย่าง ใด  โรค เบน ช’ ว  ๒- ๓  วน ก็ หาย ไป เอง  อย่าง มาก ก็ เพียง 


ต) 6* 


รก ษาฅ าม อาการ กน บ้าง เล็ก น้อย เท่า. นั้น  โรค แทรก ค่าง  ๆ  ใน เด็ก มี ไค้ 
น้อย ที่ สุด จน เรียก ได้ ว่า ไม่ มี 

ความ สำ กัญ ของ โรค นอย่ ตรง  ที่ ว่า  บ้า ห" ค เยอ รม น้เกิ ดเบ็่ นขํ้ น' ใน 
หญิง ขณะ ตง ครรภ์ อ่อน  ๆ  คือ ใน ระยะ การ นั้ง ครรภ์  ๓  เดือน แรก แล ว 
เด็ก ใน ครรภ์ นั้น เมื่อ เกิค มา  จะ มี โอกาส ราว น้อย ละ  ๕๐  ที่ จะ เกิด ความ ผิด 
รูป ค่าง  ๆ  ได้’  เนื่อง จาก เชอ ไวน้ ส พวก น สามารถ ทำ ใบ้ การ เจริญ เฅิบ โต 
ของ ทารก ใน ระยะ นื่ผิค แปลก ไป ได้  เด็ก เกิด มา อาจ เบน โรค ด้อ กระจก มา 
แต่ กำเนิด  หู หนวก  บ้ญญ า อ่อน  กะโหลก ศีรษะ และ บ้นส มอง เล็ก  หรือ 
โรค บ้ว ใจ มา แค่ กำเนิด  ด้วย เหตุ นื่เค็ ก ผู้หญิง ถา หาก' จะ เบน, บ้ด เย อร ม* นิ 

เสีย ก่อน จะ ถึง ระยะ ที่ จะ แต่ง งาน และ มี ครรภ์ ไค้ ก็ จะ เบน การดี 

เรื่อง ของ หัด ที่ ได้ พูด มา  แบ้ จะ เบน พวก หด เหมือน ด้น  แต่ หัด ที่ 
เบน ด้น อยู่ ใน หมู่ เด็ก  ๆ  จน ใคร  ๆ  เห็น ว่า เบ  น ธรรมดา กับ หัด เยอ รบ้น 
นั้น แตก ต่าง ด้น มาก  หัด ธรรม คา ไม่ ใช่ โรค ธรรมดา อย่า งทํ ใคร  ๆ  คิด 
หัก เอง ไม่ ใชโ รก ที่ ทำ ใบ้ เด็ก เสีย ชีวิต  แต่ โรค แทรก ของ หัด อาจ ทำ ใบ้ เด็ก มี 


อาการ หน้ก มาก และ อาจ ทำ ด้น ตรา ยต่ธ ชีวิต เด็ก ได้  ด้ง นั้น การบ องกัน ไม่ 
ใบ้ กิกมี โร กแ ท'’ ก  จึง เบน เรื่อง สำ กั] นั้สุด ใน กาว รักษา โรค หัด  ความ 
เชื่อ ถือ เก่า  ๆ  นั้น เรา ควร จะ ละ ที่  ง ไป ได้ แบ้ ว  ฉ 


๔ 


กา จต □าร มฒเ ท เครง เคร 0 ต เสย เถต 


I น สง คม ของ มนุ ษย เ รา  บุคคล ย่อม จะ มี ความ แปลก แตก ต่าง กิน ไป 
ใน คาน จิต ใจ  มี ผู้] กล่าว ว่า  “ใน สิง คม ใด  ๆ  ก็ฅา ม  มี บุก กล อยู่ สาม จำพวก 
ควย กน คือ  คนที รก ท่าน  ๑  คนที เกลียด ท่าน  ©  และ กน ที่ ไม่ เอาใจ ใส่ 
ท่าน เลย อีก  ๑  ”  เรือง น' แบ ว่า เบน เรื่อฺ ง ธรรม คาส ามํญ ของ ปุถุชน 

นํก จิตวิทยา ได แบ่ง บุคคล ออก เบน สาม แบบ หรือ สาม พวก  พวก 

ที  ด  เบน พวก ที พยายาม เขา หาส งก ม หรือ คลอ ย ตาม กน อื่น  ๆ  พวก ที่  ๒ 


พี นพ วก ที คอย กาน หรือ เห็น ตรง กัน ชัาม สับ กน อื่น  ๆ  และ พวก ที่  ๓ 
เบน พวก ที หล กอ อก จาก สง คม หรอ ไม่ ยิน ด ไม่ ยิน ราย ต่อ คน คืน  ๆ  ความ 
ผด แปลก แตก ต่าง กน ไป  เช่น นี  จึง ทำ ให กน ใน สง คม มี อาชีพ ผิด แปลก 
แตก ต่าง กน ไป ตาม ความ พอ ใจ หรอ จิต ใจ แห่ง ความ เบน อย่ข อง ตน 
อน จะ เหมาะ สม ต่อ สิง คม  ต วอ ย่าง ง่าย  ๆ  ของ แต่ ละ พวก ทีมีจิ ด ใจ แตก ต่าง 
กน และ มี อาชีพ อน เหมาะ สม กบ จิต ใจ ของ ตน นั้น  เบน ตน ว่า  พวก แรก ที่ 
มี จิต ใจ ที่ จะ เขา หา สิง คม  อาจกลาย เบื่น น์ กิ การ กำ ธุรกิจ ติดต่อ กิ บ คน ต่าง  ๆ 
พวก ที' กอย เห็น ตรง ขาม สิบ คน อื่น  อาจกลาย เบ็1 น นัก กีฬา ที่ เก่ง กลี ามี 


ชื่อ เสียง ที' จะ กอย เอา ชัย ชนะ กบ ผาย ตรง ขาม  และ พวก ที่  ๓  ซึ่ง ไม่ ยินดี 

ยิน- รำ ยก บ, ใคร  กลาย พี1 น นก ปรช ญา ไป 


การ มีจิฅ ใจ ผิด แปลก แตก ต่าง กน ไป โน สังคม มนุษย์  ประกอบ นัว ย 
การ ศึกษา  อบรม  ชีวิต ความ เบ็่น อยู่  การ ครอง ชีพ  หนัา ที่ การ งาน 


^๑ 


ช วก ของกรอบ กร ว  ความ ปรารถนา ฅ่าง  ๆ  ประมวล กน ขน ทำ ใหใ กิ ก 
ภาวะ สลบ ซ้บ ซ้อน ก่อ ความ เบน อยู่ ของ ชีวิต คน เรา  เบ็1 น เห ตใ ห ไ กิ ด อา รม ณ 
และ จิต ใจ ที เปล ยนแ ปลง ไป ได เสมอ  ใน ชีวิต ทุกวน นของ กน เรา  กล่าว 
กน ว่า อยู่ ภาย ใต้ อิทธิพล ของ จิก ใต้ สำนึก  ที่ อาจ ทำ ให้ มี การ ผิด ปกติ ชี น ทาง 
ดาน บุก กล และ สุขภาพ จิก ไต้  โดย กน เอง มิ ได้ รู้สึก 

อารมณ์ ของ มนุ ษยเ รา เปลี่ยน แปลง ไป ไซ้ เสมอ  มี  รำ  โลภ 
โกรธ  หลง  และ ใน ที สุด ก็มีก วาม วิตก ซ้งว ล  กระวน กระวาย ใจ  ความ 
กล ว  ความ เกลียด  ความ อิจฉา ริษยา  ความ ไม่ พึง พอ ใจ  ความ ไม่ 
สม ห วิง  และ อารมณ์ ต่าง  ๆ  อีก มาก ที่ ทำ ให้ ชีวิฅ ไม่ ผาสุก ไต้  ซ้น ก็ เพราะ 
ขาด สุขภาพ จิฅที่ ดี พอ  และ หา ทาง ที่ จะ แก้ไข ให้ กน มี สุขภาพ จิฅที ดี ไม่ ได้ 
จิต ใจ ก็เ หมี อ นก บ ร่าง กาย  ซึ่ง จะ ซ้อง มี การส่ง เสริม สุขภาพ  ตอง มี การ 
บำรุง และ รักษา 

บุคคล ทุก กน ย่อม จะ มี ความ กึง เครียด ของ จิก ใจ และ อา รม ณ เสมอ 
ใน บาง กรง บาง คราว  บาง กน ก็ อาจ ข จคใ ห บรรเทา ลง ไป ไต้ ใน เวลา ซ้น 
รวด เร็ว  แต่ บาง กนก ลบ เก็บ เอา ไว้ ให้ มี ความ กึง เครียด เพื่ม มาก ขน  ๆ 

บาง คน เกิด ขนชํ วก ราว และ นาน  ๆ  ค รง  แก่ บาง กน มี บ่อย  ๆ  หรือ แทบ 
จะ ตลอด เวลา 

ลี่ง ใด หรือ เรื่อง ใคซ้ างที่ จะ ทำ ใซ้ อารมณ์ ของ เรา เกิด กวา ม กึง เครียด 
ขํ้น  ยอ ร์จ สดี เวน สน  ซึ่ง นบ ได้ ว่า เบน จิตแพทย์ กน' สำซ้ ญ คน หนึ่ง นน 
ได้ ต่งซ้ 3 กำ ถาม ขึนห ลาย กำ ถาม ดวย กน  เพือ 1ห้ ตอบ แก่ ฅนเ อง  ถา หาก 
กำ ถาม ต่อ ไปนึ่  ส่วน ใหญ่ ท่าน ตอบ ว่า  “ใช่”  หรือ  “ม”  แล้ว ก็ 


แส กง ถึง ว่า ใน ชีวิท ของ ท่าน นนมี บญ หา ขั้น แกั ว  และ สมควร อย่าง ยงที จะ 
ห้อง ข จด อารมณ์ กัน ดึง เครียด ที่ ท่าน มี อยู่ ใน จิฅ ใจ โดย เหตุผล ใด แล ว 
คำ ถาม นนมี ห้งน 


บ ญ หา เพียง เล็ก น้อย  และ ความ ผิค ห' ว* ง เล็ก น้อย นน  ทำ ให้ ท่าน 
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ความ ยุ่ง ยาก ที่ จะ ห้อง พยายาม ทำห้ ว ให้ เขา กบ ท่าน หรือ เปล่า  ? 

เมื่อ เกิด สี่งที่ พึง พอ' ใจ บ้าง  ท่าน ก็ ยัง รู้สึก ไม่ สม ใจ ใช่ หรือ ไม่  ? 

ท่าน ไม่ สามารถ ที่ จะ ระยับ ความ นึก คิด  ถึง เรือง กลุ้ม ใจ เล็ก  ๆ 


ห้อย  ๆ  หรือ ไม่  ? 

ท่าน เคย มี ความ นึก หวาด ระแวง ท่อ บุคคล ใด  ๆ  หรือ สถาน กา รณ 
ใด  ที่ ไม่ เคย รบกวน  หรือ ยุ่ง เกี่ยว กับ ท่าน หรือ เปล่า? 

ท่าน มี ความ ไม่ ไว้ วาง ใจ ใคร  ๆ  และ ไม่ เชื่อ เพื่อน  ๆ  หรือ เปล่า  ? 
ท่าน รู้สึก ไม่ พอ ใจ หรือ มี ทุกข์' ใจ ท่อ ความ สง สยข อง ตน เอง ใช่ 


I 


คำ ถาม ด่าง  ๆ  เหล่า นึแห ละ จะ บอก ให้ ทราบ ได้ ว่า 1  ท่าน ไค ประสบ 
บผ หา เกี่ยว กับ อารมณ์' คน เอง และ ชีวิต กวา มเบ็ นอ ยู่' ของ สง คม แล' ว  และ 
ควร จะ ได้ คิก แก้ไข เพื่อ ทำ ใ หด น ไห้ ข้า กบ บุดด ลอืน  ๆ  ได้  หรือ มี ชีวิฅ 
อยู่ ใน กัง คม ไค อย่าง ผาสุก  การ แก้ไข ก็กือ จะ ห้อง ข กัด อารมณ์ ท่า ง  ๆ  ไป 
เสีย  ซึ่ง ก็ ย่อม จะ ห้อง ศึกษา และ พยายาม ที่ จะ ปฏิบํ ฅผึก ฝน  ใน ที่ สุด จะ 


ข กัด ไป ไค้ โดย ไม่ ยาก นัก  เมื่อ ป ฏิบฅ ได้ ดี  ท่าน จะ เข้า กบ ใครๆ ได้  จ 


^ฉา 


ฟ้า สู่ สง คม ได้ โดย ไม่ ด้อง วิฅก ว่า ใน ส งก มา] ะมี แบบ ไหน หรือ พวก ใค 

น์ ก จิก วิทยา ได แนะ นำ ถึง วิธี ปฏิบัติ ง่าย  ๆ  ที่ จะ ข จ* คอา รม ณอน 
ฅึงเ กรี ย. ด ค่าง  ๆ  ไค พน ขน  ๆ  ไป  แลํว แต่ ความ เหมาะ สม ตาม โอกาส 
และ เหตุการณ์  คง น 

๑.  จง พูด ออก มา 

อย่า เก็บ งำ เอา ความ กลด กลุ้ม หรือ ความ น้งว ล ใด  ๆ  เอา ไว้ ใน ใจ 
ของ คน แต่ ผู้ เดียว  ระบาย ออก มา ใหํ เพื่อน ที่ค้ก ว่า จะ ช่วย ตน ไค้  หรือ 
อย่าง น้อย ที่ จะ เห็น ใจ ค* ว  พูด เล่า ใ หน้า ดิพี่น้ อง  แพทย์  ครู อาจารย์  หรือ 
ใคร ก็ คาม ที่ จะ ช่วย แก้ไข และ แนะ นำ เกี่ยว ก* บก วาม ทุกข์ ของ ฅน ไค้  การ 
พู คระ บาย ความ รู้สึก ของ ฅนอ อก มา บ่อย  ๆ  กรง  จะ ทำ ใหํ เห็น ว่า สึงที่ คน 
ก* ง, วลอ ย่น ไน มี ก' วาม สว่าง ขน  และ จะ มอง เห็น ทาง ข จ* ค้มน ไค้ 

๒.  หล ก ให้ พ้น ไป เสย ชั่ว คราว 

1  โดย วิธี ที่ งบ ญ หาน นไป ทำ อย่าง อื่น  เช่น  ไป คู ภาพยนตร์  ออก 
ไป เดิน เล่น  หรือ เล่น เกม กีฬา ต่าง  ๆ  จะ ทำ ใหํ อารมณ์ อน ไม่ พึง ประสงค์ 
ถก' ข- จ ด ไป' ไค้  แลำ จึง หา ทาง เตรียม ด้ว มา ต่อสู้ ก บบญ หาน น ใหม่ 

๓.  ทำลาย ความ โกรธ และ ไม่ พึง พอ ไจ 

น้า หาก รู้ ว' าฅน เบน คนขี โมโห โทโส  โกรธ ง่าย  ก็ พยายาม คิด ให้ 
ได้ เมื่อ เกิด อารมณ์ เช่น นั้ขํ้น  ว่า ฅนไ ดี กระทำ สี่ ง' ซึ่ง น่า ละอาย และ' โง' ที่สุค 
ฟ้า แน้ว  หา ทาง ระบาย ด้น ออก ไป โดย การ ออก แรง มาก  ๆ  ทาง อื่น  เช่น 
เดิน ไกล  ๆ  เล่น เทนนิส  ขุด ดิน  ทำ สวน  ท่าน จะ เห็น ได้ ว่า ความ โกรธ 


I 


^๔ 


หาย ไป ไค้  ราว กับ ว่า มน ไหล ออก มา ทาง กล้าม เนึ่อ ที่ จะด้ อง ออก แรง 

นนเ อง 

๔.  รู้ด้ก กับ ผิด ชอบ และ ให้ โอกาส ผู้ อื่น 

สี่งใ คทีฅ น ได้ ผิด พลาด ไป  ก็ ขอม กับ ผิด แต่ โดย ดี  พึง นึก เสมอ ว่า 
ความ คิด เห็น และ การ กระทำ ของ ฅนไ ม่ไช่ ถูก เสมอ ไป  แต่ ถึง แกัฅ น จะ 
เห็น ว่า เบ็๋น การ ถก แล ว  ใน บาง โอกาส ก็ ควร ให้ โอกาส แก่ ผู้ อื่น โดย การ 
กลอย ฅาม หรือ นึง เสีย  เพื่อ ไห คน อื่น ไค กลา ยก วาม ตึง เครียด ของ อารมณ์ 
ของ เขา บาง 

๕.  ทำ ประโยชน์ ให แก่ ผู้อน 

เม อ เห็น' ว่า บ ญ หา ของ ฅนมี มาก ยาก ที่ จะ แก้ไข ใน เวลา อํ น รวด เร็ว 
ก็ ควร หยุด ที่ จะ นำ เอา บญ หาน นเ ขำ มา เก็บ ไว้ ใน อารมณ์  หลีก ทาง ไป หา 
ทาง ช่วย เหลือ ทำ สี่งห นึงสี่ ง ใด ให้ ผู้ อื่น ทำ ง  จะ ทำ ให้ จิต ใจ รู้สึก อบ อ, น 
สบาย ฃึน  เมื่อ ตน คิด ว่า คน ไค้ ทำ  เพ็ญ ประโยชน์ ให้ ผู้ อื่น ไค้ 

๖.  ฒุ่หน น์กับ บญ หา เพียง ด้าน เดียว 

ใน เมือ รู้สึก ว่า ตน มี งาน มาก ด้าน  หรือ บญ หา หลายอย่าง  ก็ ควร 
หน ไป สนใจ ใ หมาก ที สุด  แต่ งาน หรือ บญ หา อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง เพียง 
อย่าง เดียว เสีย  อย่า ให้ มีบญ หา หลาย ดี านเ ขำ มา อยู่ ใน อารมณ์  โดย เลือก 
แต่ งาน ที่ คิด ว่า สำ คญที่ สุด ของ ฅนขํ้ น มา ทำ เสีย ก่อน 

๘).  อย่า คิด ว่า ด นบ อภินิหาร 


กน ทุก กน ไม่ ใช่กั จฉริ ยบุค กล ไป ทุก คน  พึง คิด ว่า เรา มิ ไค้ มี อำนาจ 


๘๕ 


วิเศษ ใด  ๆ  ที จะ ทำ งานที เดียว หลาย  ๆ  อย่าง ให้ สำเร็จ ได้ โดย สม บูร ณ. 
พึง ทำ แต่ สี่งที ตน สามารถ จะ ทำ ได้ ให้ ดีที่ส ค 
๘.  ยอม ริบ คำ วิ พากย์ วิจาร ณํ ของ ผู้อน 

กิจการ ใด  ๆ  ที่? ไน ไค กระทำ ไป  อย่า ได้ มุ่ง ทวิ ง่ผล เลิศ จน เกิน ไป 
ควร รบ พึง คำ วิ พากย์ วิจารณ์ ผล งาน ของ ฅน ด้วย ความ ยินดี อย่าง ยง  อย่า นึก 
ว่า คำ วิ พากย์ วิจารณ์ ของ คน อื่น  ๆ  นน ทำ ให้ ตน ผิด หว่ง หรือ สน ทวิ ง  ให้ 
มอง ผู้ อื่น ใน ด้าน ที' ดี  ซึ่ง แต่ ละ กน มี กวา มดี แตก ต่าง กน  และ คิด ว่า 

คำ วิ พากย์ วิจารณ์ น8 น,  คือ ความ ห วิง ดี ของ ผ้อื่น  ที่ จะ ให้ ผล งาน ของ ตน 

สม บูร ณ ยง ขน 
๔.  รู้ จน แพ้ รู' จัก1 ชนะ 

ชีวิต ของ กน เรา ไม่ ใช่ จะ มา? โง หนำ แข่ง ขน กิน์ ทัง วน ท งกฺน  พึง คิด 
ว่า งาน ใด  ๆ  หาก ร่วม มือ กน ได้  ผล สำเร็จ จะ ไป ได้ ไกล มาก  และ จะ ทำ 
ให้ เรา เบน สุขย็ งก ว่า แข่ง ขน กิน  ไม' มีสี่ง ใคที จะ ทำ ใทั อารมณ์ ของ มนุษย์ 
เกิด กวา ม ตึง เครียด ไค ใ ทำ กบ กวา ม อิจฉา ริษยา ที่ คอย แต่ จะ หา ทาง เอา ชนะ 
กน  สี่ งอ ไ; พึง ใจ ได โ เก'  ลาภ  ยศ  สรรเสริญ  และ ความ สุข ที่ฅน ได้ ริบ ก็ อย่า 
ไค ไพลิน หลง จน เกิน ไป  และ ถ้า ประสบ สึงที่ ไม่ พึง ใจ  ได แก่ การ ขาด ลาภ 
ขาด ยศ  นินทา  และ ความ ทุกข์ ก็ พึง อย่า โทมนัส เสียใจ มาก เกิน ไป นัก 
การ แข่ง ขน ใด  ๆ  ถ้า มี ขั้น ต้อง คิด ว่า  ชัย ชนะ ไม่ จำ เบ็1 น' จะ ไ ครบ ท กก รง' ไป 
ย่อม จะ มี เวลา แพ้ บาง 

๑0.  ทำ ตน ให เบน ผู้พริ อม! สมอ ที จะรํ บ สถาน การณ์ ต่าง  ๆ 

โดย ที่ บาง กรง เรา มก เกิค ความ รู้สึก ว่า  เรา ถูก ทอดที่ ง หรือ ขาด 


\ 


(ฝ  \) 


กวา ม สนใจ  ซึ่ง บาง ที เรา ก็กิค นึก เอา เอา  ถ้า เบ็๋น เช่น นั้น แล ว  แทน ที จะ 
หลบ ห่าง ไป จาก กัง คม หรือ ไม่ ติดต่อ กับ กน อื่น  ๆ  อีก  มา 'แง กิ คเศ รา เสียใจ 
อยู่ แต่ ผู้ เดียว แล่ ว  ก็ ควร จะ ก กับ คิด ว่าน น เบน เพียง การ ทดลอง ซอ ม จิต ใจ 
ของ ตน เอง คู ว่า  ถ้า หาก ถูก ทอด ทีง หรือ, ไม่ ม ใคร  ๆ  สนใจ เลย  ตน จะ 
ปฏิบ่ ฅฅน อย่าง ไร  หรือ ทำ จิต ใจ ให่ สงบ ไกัอ ย่าง ไร 
๑๑.  วาน เผ นที จะ ม เวลา พัก ม่อน หย่อน ใจ 

หา โอกาส ที่ จะ ได้ พัก ผ่อน หย่อน ใจ  ซึ่ง จะ ทำ ให้ ได้ ลืม และ ห่วง 

กังวล งาน ที่ ตน ร ไ] ผิด ชอบ น น ไปช่ วก ราว เสีย พัาง  กัา1 .ห็น ว่า ยาก ที จะ หา 

โอกาส ปลีก ตว จาก งาน ไค้  ก็ จะ ดอง พัง กับ ตน เอง ใหโ เบ่ง เวลา ไป พัก ผ่อน 
'  หย่อน ใจ ให้ จง' ไค้  การ พัก ม่อน หย่อน ใจ กัน มิ' ได้ หมาย ว่า จะ ตอง ไป ตาก 

อากาศ  หรือ ไป เทียว เตร่  แต่ อาจ หมาย ถึง เปลี่ยน ไป ทา งาน อดิเรก  เช่น 
'  ทำ สวน  เล่น กีฬา  อ่าน ห กัง ลือ  พง ดนตรี  อย่าง ใด อย่าง หนึง ที จะ ทำ 
ให้ ลืม การ งาน ที่ ยุ่ง ยาก ของ ตน น น เสีย ช่วก ราว 

อารมณ์ กัน ตึง เครียด นั้น ก่อ ใหไ กิคก วาม ทุกข์  และ ทำลาย ช่วิ ตอน 
ผาสุก ของ คน เรา มา มาก แล็ว์  ห้ว ขอ ปฏิบัติ  ©๑  ประการ นั้น  พน วิธี 
ที่ ไม่ ยาก เลย ใน การ ปฏิพั ฅิที่ จะ ทำ ให้ ชีวิต ของ เรา อยู่ ใน สง คม ได้ โดย ปกติ 
พัว ย สุขภาพ จิ ตอน ดี  ผู้ ใด ประสบ ความ ยุ่ง ยาก ของ ชีวิต ก็พีง ลอง ปฏิบัติ 

ด เถิด  ด 
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อุบัติ IV เอุข 0 งผู้สู งฮ' 1 0 


ยูสูง อา ยุ มี โ อ กา ส ร่า ยที่สุ คที่ชิ ย้เคิ ด อุบ ตเห ตุ ได้'  ท* ง ภาย ใน บาน 


'และ ตาน'} 131 ธน นหร 311 าธน 30 บ) น'  เมือ ผ้ส์ งอ ายไ ด้รํบ อุบํต เหตุ แล ว 

ขข  1  จ  จ 

จะเ กิล ผล เลย หรอ เข นอน ตรา ย' ไค อย่าง มา อ ยิง กว่า ต' น, ใ นาย อน  ๆ  ดาร 


แด ไข ร่ดษ าฬ ยา บา ลด มืด วา หย่ง ยาด  ดาร ท จะ ทาย ฉาด ผล ขอ งอุม ติ เห ดุ 
ล ขอ ย่าง เชอ ง! ช้า  ตอ รี กิน เวลา นาน  โร ด แห รด เกิด ขน ร่าย และ ทำ ไห ผล 
จาด ตุบํต เหตุ ขงแ ม จะ มืเพี ยงเ ลด ฬอย  ด ลน รุนแรง ห รุด ทน ก ยา ขน  ดาร 
อบํต เหตุ ของ ตู้ สูง อาย  จึง นํยิ ได้ วำเ ขน บ ญ ทา อย่าง มาด' ใน ดาน ส่วน ตา 
ผ้สง อาย เอง  เข็น น๋ญห  เข อง ค รอน ลร้ว่  ดาร เส รบ ฐกิปี และ ทํงด มล วย 
ดาร หา หา  I บอ ง ย่น ไม่' ใ ทโกิ ลม อุบ" ด เหา ขนด บผ้ สูง อาย  จึง เข็น เ รอง 
ทำ คญอ ย่าง ยง 


อบ ติ เห ก ที่' จะ เกิด ขน กบ ผู้ สูง อายุ และ ที่, พบ มี ได มาก  ส่วน ใหญ่ ก็ 
ได้แก่ หก ลม  ตก บ่น ไค  ฅก จาก ที่ สูง  ไฟ ไหม  นา รอน ลวก  กิน ยา ผิค 
อุบัติเหตุ บน ทอง ถนน หรือ ถูก รถ ชน  อุบัติเหตุ ที่ ศีรษะ  กระ ดุกหํ กิ  และ 
การ เกิด บาด แผล ต่าง  ๆ 

นอก จาก ชืวิฅ กวา ม เบน อยู่ และ สภาพ แวด ล อม ต่าง  ๆ  ที่เบ็๋ น เหตุ' ให้ 


เกิด อุบัติ เห ต ใน ผู้ สูง อายุ ได้ ง่าย  ๆ  แล ว  ต้น เหตุ สำคัญ คือ สภาพ ความ 
เปลี่ยน แปล งอน เกิด ขน ทาง ร่าง กาย และ วิด ใวิ  ซึ่ง เกี่ยว ข้อง คับ การ รบ 

ความ รู้สึก ต่าง  ๆ  ที่ ผิด ไป อย่าง มาก เข้า ส่วย สูง อายุ 


เนือง จาก ความ เปลี่ยน แปลง ที่ เกิด ขน  ผู้ สูง อายุ เบน ไป ใน คาน 

ความ เส อม โทรม  จึง ทำ ให้ เกิด อบ ฅเห ดุ ไค้ ง่าย  ความ เปลี่ยน แปลง ที เกิด 
ขน ที่’ ไค้ ดิง่นื่ 


ตา  สาย ฅาฃ อง ผู้ สูง อาย จะ เลว ลง  ทำ ใ พ้อง เห็น ไม่ ชัดเจน  สาย ตา 
เปลี่ยน เบน สาย ดา ยาว  ไม่ อาจ มอง เห็น ตำ หนังสือ หรือ เห็น ของ ที อยู่ ใกล้ ๆ 
ไค้ ชัด  แชัว ตา หรือ เลนส์ ของ ลูก ฅาขุ่ นม ว ไป  ทำ ให เกิด ตอ กระจก 

จะ เห็น ลี่ง ใด ได้ ก็ ต่อ เมื่อ มี แสง สว่าง มาก  ๆ  น้า แสง สว่าง น้อย หรือ มี แสง 
สลัว  ๆ  จะ มอง เห็น สื่ง ต่าง  ๆ  ไม่ ไค้ ชัด  ก น้า มเนื อช อง ลูก ตา ที่ จะ กลอก 
ตา เสื่อม ไป  ก น้า มเนํ้ อช อง ม่าน ฅา จะ ทำ ให้ ม่าน ตา หด หรือ ขยาย เพื่อ การ 
ปรบ ด* ว ต่อ แสง สว่าง มาก น้อย น1 นืก็' จะ เปลี่ยน' ไป  การ มอง เห็น ภาพ ที 

เก-ลื่อ น ไหว ไป มา  ทำ ให้ ดาม อง ไม่ ค่อย ทิน  ใน ที่ ซึ่ง มี คน มาก  ๆ  เดิน 
ช ชัก ไขว่  ยวดยาน ที่ แล่น ไป มา รวด เร็ว  หรือ เวลา ชม การ แสดง และ 
ภาพ ยนตร์  ม่กิ ทำ ให้ ผู้ สูง อายุ รู้สึก เวียน ศีรษะ  หน้า มืด ไค้ ง่าย  ๆ 

ห  ร" บพ้ง เสียง ไม่ ได้ ชัด  หู อาจ ตึง หรือ จน ไม่ อาจ ไค้ ยิน เสียง ใด  ๆ 

ที่งนั้ เบ็่น ผล จาก ความ เสื่อม ของ ประสาท' รบ เสี ยง 


ยึว ไ) วะร้ ฆ ความ ร้สก ทรง ตว  ซึง อยู่ ใน หู ชน ใน เริม เส อม ไป  เนือง 
จาก การที่ เลือด มา เลี่ยง น้อย  การ เปลี่ยน อิริยาบถ ต่าง  ๆ  เมื่อ มี เร็ว ห้าง 

น้ก เล็ก น้อย ก็ จะ ทำ ให้ ง นง ง  วิง เวียน ศีรษะ หรือ เบน ลม หน้า มืด ไค้ ง่าย  ๆ 
กลา มณอ  เรี่ม เหี่ยว เล็ก ลีบ และ หมด กำลัง ไป  ทำ ให้ ไม่ อาจ ทำ 

งาน หนัก ได้ ค  ความ ว่อง ไว ลด น้อย ลง  เชื่อง ชา  เหนื่อย ง่าย  น้า ยี่ง ไม่ 


I 


๘ 6* 


ค่อย จะ ออก กำ ลง หรือ ไค แค่น* ง  ๆ  นอน  ๆ  แล ำกลำมเ นํ้อจ ะยี่ง หมด กำ ลง 
ไป มาก 

0 ระ สู (1  กระดูก ผู้ สง อายุ จะ เสื่อม ไป  จาก การ มี ธาตุ แค ลเซี่ ยม ใน 
คํว  กระดูก ลค น้อย ลง  ทำ ใน้ก ระดู ก บาง  เปราะ  และ ไม่ แข็ง แรง  เมื่อ 
ได้ ร* บ อุบัติเหตุ เพียง เล็ก น้อย ก็ อาจ หก ได้ ง่าย 

ฃฮ ต่าง  ๆ  เมื่อ อายุ มาก ขน  บวร ดา ข้อ ค่าง  ๆ  จะ เกด ความ เส อม- 
โทรม  เก ค ข้อ อ* ก เส บเร้ อร* ง  ทำ ให้ ขด  ปวค  เมื่อย  หรือ ข้อ แข็ง  การ 
เคลื่อน ไหว เปลี่ยน อิริยาบถ ไม่ ได้ด้ 

อาหาร และ ดาา 1!อ่ อ นเท ลี?!  ผู้ สง อาย ม* ก เบื่อ อาหาร  การ ย่อย 
อาหาร ไม่ ดี  และ การ ดูค ซึม อาหาร ที่ ย่อย แน้ว เข้า สู่ กระแส เสือ ค ไม่ ดี เต็ม ที 
ทำ ให้ ร่าง กาย ขา ค อาหาร  เกิค ความ อ่อน เพลีย  ปลาย ประสาท มก มี อก เส บ 
จาก การ ขาด วิฅา มินบี  ก ลำ ม เนอ หมด กำ ลง  และ ประกอบ กบ ความ อ่อน- 
เพลีย ที่ จะ เกิค จาก เหตุ ค่าง  ๆ  เช่น  นอน น้อย หรือ นอน ไม่ หลํบ์  ขาด 
การ ออก กำ ลํง์  และ เหตุ อื่น  ๆ  เบึน เหตุ ให้ การ ออก แวง หรือ การ เปลี่ยน 
อิริยาบถ ไม่ ดียืง ขน 

แรง ลํนเ ลี อด สูง  มก มี ได้ ใน ผู้ สง อายุ  จาก การที่ มี หลอด เลือด แข็ง 
ตำ จาก ผล ของ การ เปลี่ยน แปลง ดา มวย  การ เปลี่ยน อิริยาบถ เร็ว  ๆ  จาก 
นอน เบน นง  หรือ จาก น* ง่เบื่ น ยืน  หรือ การ เปลี่ยน แปลง ท่า ใด  ๆ  จะ ทำ 
ให้ แรง คน เลือด สูง ไค้ ท นที  ทำ ให้ เกิด หน้า มืด ได เสมอ 

ด วาม ติด!] ร (เดิน อาหร' ใจ และ หล อดเ ลอด  จะ เกิด ขน จาก ความ 

เสื่อม โทรม กาม วํย ทำ ให้ เลือด ไป เลี่ยง สมอง ลด น้อย ลง  ผู้ สง อายุ จะ มี 
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ความ รู้สึก นึก คิด ช้า  ความ เคลื่อน ไหว ชา  และ เบน ลม ได้ ง่าย  ๆ 

ส์มอ 3  มี การ เปลี่ยน แปลง ไป จาก การ เส อม ของ เซล ล ประสา ท  แสะ 
การ ขา ค เลือด ไป เลี่ยง สมอง  ทำ ให้ เกิด ความ ไม่ ส้ม พัน ธ ระหว่าง การ ออ ก 
คำ สง ของ สมอง  และ การ รับ คำ สง ขอ งก ห้าม เนือ และ ขอ ต่าง  ๆ  นอก จาก 
V เน  ความ เสื่อม ของ สมอง อาจ ทำ ให้ มี การ พห้ง เผลอ สติ ไป ได้ บอ ย  ๆ  การ 
พัด สิน ใจ ไม่ ถูก ทำ ไห โกิด อุบัติเหตุ ได้ ง่าย ที่ สุด 

จาก ความ เปลี่ยน แปลง คง กล่าว  ทำ ให้ ผู้ สูง อายุ เกด อุบ ติ เหตุ ได 

เสมอ 

ห! าลม  จะ เกิด ขน กิบผ้ สูง อายุ ได้ ง่าย  และ จะ พบ  ไค บอ ย  ๆ  จาก 
การ หก ลมนึ จะ ทำ ให้ ม กระดูก หก  เกด บาด แผล  และ อา จม อุบฅ เหตุ ท 
ศีรษะ  การที่ ผ้สง อายุ หก ลม ง่าย  เบน ผล จาก การ ทรง ตว ไม่ ด  เม อ ลน 
หรือ พลาด  หรือ อยู่' ใน' ท่า ผิด ห้กษ ณ ะ เล็ก' น้อย' ก็' อาจ ลม ได้' ทน ท  ด จา ม 
ส ม พัน ธ- ระหว่าง สมอง พับ กลา ม1 เนอ' ไม่ ส": ม' พน' ธ์ก, น  จะ เห็น ได วา  ถา ผู้ สู'3 
อายุ จะ ทำ ลี่ง ใด เร็ว  ๆ  สมอง คิด จะ ทำ และ ออก คำ พัง ให้ มี การ เด สือห ไหว 
แต่ แขนขา จะ เด ลือ น ไหว ชา กว่า ดด  เชน  คด วา จะ ลุก เดน  พอ กาว เดน 
ขา ยง ไม กาว  สวน ด วจะ ไป กอ น  เลย ทา ให ผด ทา  จง เซ แล*' ลม ลง  พอ 
พลาด ท่า หรือ ลื่น  ก ห้าม เนอ ไม่ แข็ง แรง  ขอ ต่าง  ๆ  เกลือ น ไหว เม่ด พอ 
เพราะ ความ ผด ของ ขอ  และ เม อ การ ทรง ดวไ มด  จง ยง ไม อย  ทา ให ลม 
ลง ไป ง่าย ที สุด 

กา รม สาย ตา ไม ดอย ดวย  เวลา เดน จง เห มอน เดน ตก ตา หรอ ขน สูง 

มีสื่ ง' ใด ขวาง ทางอยู่ อาจ เด้น สะดุด  ยื่ง ห้า เบน, ที่ มืด' หรือ1 สว่าง' ไม่' พอ  จะ ยื่ง 
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หก ลม ได้ ย่า ขยี่ง ขน อีก 

บาด แตล  เกิด ขึนไ กํจ์า ก ผล ของ อุบ่ฅ เหตุ ด่าง  ๆ  ผิว หนัง ของ ผู้ สูง 
อายุ จะ บาง ไป  กวา ม ยืดหยุ่น ไม่ ดี  และ ไขมํ นใฅ้ ผิว หนัง ลคนั อย ไป มาก 
การ ไค้ รบ อฺบฅ เหตุ เพียง เล็ก นอ ยก็ เกิด บาด แผล  แม่ เพียง ไค้ รับ ความ 

กระทบ กระเทือน เบา  ๆ  ก็ จะ เห็น มี รอย ฟก ชา กำ เขียว  จาก การ แฅก ชอง 
หลอด เลือด ฝอย ที่ ผิว หนัง  บาด แผล อาจ เกิด ไค้ งาย จาก การ หก ล ไ)  จาก 
การ ใช ของ มี คม หรือ ปลาย แหลม  การ เดิน สะดุด  แมใ เด่ การ นัด เล็บ มือ 
เล็บ เทา  โกน หนวด  ก็ อาจ เผลอ นัด หรือ ทำ มืด บา คเนํ้ อไนั  ' 

เมื่อ เกิด บาด แผล แล* ว  จะ หาย ช้า มาก  เนื่อง จาก การ มืเลื อด มา 
เล็ ยง ผิว หนัง นอ ย  ความ ต้าน ทาน ต่อ เชอ โรค มืนัอ ย  การ ขาด อาหาร 
และ ขาด การ เคลื่อน ไหว ด่าง  ๆ  ทำ ใ ห*, แผล หาย ช้า มาก ยง ขีน 

กระดก หก  เบน ผล จาก การ หก ล ไ]  ดก จาก ท สูง  ตก บิน' ใด  หรือ 
แม่ แด่ บาง คร้งํ๋ อาจ ดก จาก เต้า อื่  ม่าน ก็ ง่  หรือ เตียง นอน  เคย มี เหมือน กน 
ที่ผ้ สูง อายุ มาก  ๆ  นอน บน แคร่ ยก พีน สูง ไม่ ถง คืบ  หรือ บน ที่ นอน หนา  ๆ 
ที' วางอยู่ บน พน ต้อง  นังฅ กล ง มา แล่ ว แขนขา หก' ไป' ใต้  ทงนื่  ก็ เพราะ 
กระดก ของ ผู้ สูง อายุ บาง และ เปราะ ง่าย มาก 

เมื่อ กระดก ต้กแลว  กว่า จะ รักษา ใต้ กระ คูก ติด คืน ไค้ ดี ต้อง ใช้ เวลา 
นาน มาก  แสะ นานกว่า กน ใน นัข อื่น หลาย เท่า 

ไฟ่ไ หต้  นา รฮน ลวก  จะ พบ ไค้ บ่อย  ๆ  จาก การ ลื่น หรือ ลไ เมื่อ 

เวลา อยู่ ใกนั ๆ  เดา ไฟ  หมอ ช้า ว  หมอ แกง  หรือ กานา ร้อน  ผ้ที่ดิ ด บุหรี่ 
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แล ว เผลอ หล บ ไป  ทำ ให้ ไฟ ไหม้ นวม อ หรอ ไหม้ ที นอน  และ ไห มอน 

เอง’ ได้  ^ 

ดฟ้ต เท ตุหี ศีรษะ  เบี่น ผล จาก การ ลื่น ลม ศีรษะ ฟาด พน เกิ อม บ'' อ" 

แผล-ที่ ห' แง ศีรษะ  หรือ อาจ ถึง กับ มีม่น สมอง กระเทือน  มิ น สมอง ชอก ชา 

หรือ มี เลือด ออก ใน สมอง  ที จะเ บ่น อ นอ ราย ก่อ ชี' วิด' ไ ด อย่าง มาก 

ทปต เห ตบ น ทด  3ถ นน  จะ พบ ใค้ ไม่ นอ ย ใน ผู้ สูง อายุ จาก การ หก ลม 

บน พํ้น ถนน  หรือ จาก การ ถูก ยวดยาน พาหนะ ชน ขณะ เดิน ช้า มล นน  เนือง 

จาก สาย ฅา ไม่ ด  ห ไม่ ไค้ ยิน เสียง ชด เจน  การ ตด สนใจ 1ม ด  และ ความ 

เชื่อง ช้า ใน การ เดิน และ การที่ จะ หลบ หลีก รถ 

การ ขับ รถ เอง  ผู้ สูง อาย จะ ยื่งต้ อง ระวัง ใน เรือง เกิด อุบัติเหตุ^ ห ม'' ก 

ที่สค  โดย เฉพาะ ใน บัจจุ บัน ซึ่ง จะ เห็น ไค้ ว่า บัง ผู้ ขบ รถ แล ะผู้ เดิน ถนน 

มิ ไค้ คำนึง ถึง มารยาท และ กฎ การ จราจร ใน การ ใช้ ถนน ให้ ถูก ต้อง 

การ หยบ ยา ติด ห รด1 ไป ขา ผด  การ หยบ ยา ผิด อาจ เกด ใด เพราะ  . 

สาย ตา ไม่ ก หรือ แสง สว่าง ไม่ พอ  ทำ ใ หก ลาย เบน กิน ยา ผิด และ เกิด เบ็น 

พิษ ขน ไห้  นอก จาก นนห้ ว ยก วาม ลืม หรือ เผลอ  ผู้ สูง อายุ ที' จำ เบ็น ตอง 
กิน ยา  และ กิน ยา เอง  อาจ กิน ยา ผิด ขนาด โดย ขาด ไป หรือ เกิน ไป  หรือ 
ลืม กิน โดย นึก ว่า บัง ไม่ กิน  ทำ ให้ มี ผล เสีย ใน การ วัก ษา  และ อาจ เบน 

อนฅ ราย ไค้ งาย มาก  '  ต"''---' 

ตาม ที่ กล่าว มา  ผล เสีย จาก การ ได รบ อุขัฅิ เหตุ ต่าง  ๆ  จะ มี อันตราย 
ไห้ สูง มาก  และ การ รก ษาก็ ยุ่ง ยาก ที่ สุด  ไม่ แต่ เท่า นนโ รถ แทรก เกิด ขน 
ได มาก  ๆ  ห้วย  เมื่อ มี อุบัติเหตุ ถึง วับ ลม หมอน นอน เส อ  ผู้ สูง อายุ จะ ใช้ 
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เวลา นอนอยู่ นาน วน  การ ขา ค อาหาร  จาก เบื่อ อาหาร  กวา ม อ่อน เพลีย 

การ ขาด การ ออก กำ ลง และ ขาก การ เปลี่ยน อิริย ๅบถ โกย อ่อง นอนอยู่ นี่ง  ๆ 

โร กอ น  ๆ  จะ แทรก ทิน ที  ที่ พบ มาก ที่ สุก ก็กือ ปอด บวม  ซึ่ง กัก จะ ทำ ให้ 
อาการ ทรุด หน ก มาก ที่ สุด 

การ บ้อง กัน ที่ จะ ไม่ ให้ ผู้สุง อาย ได้ กับ อุบ่ฅ เหตุ  จำ เบ็่น จะ ต้อง มี การ 
ร่วม มือ กัน ของ ผู้ สง อายุ กับ ทุก กน ใน บ้าน  และ กน อื่น  ๆ  ใน กัง กมที่ จะ ให้ 
ความ ช่วย เหลือ ผู้ สง อายุ ควย 

ใน การ บฮจ กน ธฟ้ห้ เหตุ  กวร จะ  ได้มื กังนํ้ 

ด.  ภาย ใน บ้าน ควร มี แสง สว่าง ใบ้ มาก พอ  โกย เฉพาะ ใน บ้อง นอน 
และ ทาง ขน ลง บไเ ไค 

๒.  กอย เก็บ กวา ค พน บ้อง  อย่า ให้ มี บ้า ว ของ ด่าง  ๆ  ที่ง เกะกะ ไว้ 
ที่ จะ ทำ ให้ ผู้ สูง อายุ เดิน เหยียบ หรือ สะ ดุคกั ม ได้ ง่าย 

๓.  บ้าน ที่มีผู้ สูง อายุ อยู่  ไม่ ควร จะบ้ คล ง นา กัน จน ลื่น  ไม่ ใช้ พรม 
หรือ พรม นา กัน ที่ลึ่น ง่าย  พน บ้าน เรือ นที่ผุ ควร ซ่อม ทน ที  ตะปู ที่ โผล่ 
ขน มา เหนือ พน ใบ้ กอย ตอก ยา ลง ไป เสีย 

๔.  ตาม ขน บน ได  อย่า วาง สีงข อง ใด  ๆ  ไกั  ระ กัง กอย ไล่ สุนัข 
แมว  หรือ กัฅว เลียง ที่ จะ มา นอนอยู่ ตาม ขน บน ไค  ที่ จะ ทำ ใบ้ เวลา เดิน 
ขน ลง แล่ ว้ไป เหยียบ หรือ สะ คุด พ ลา, คค ก' บัน ไค  บันได ต้อง มี ราว สำ หรบ 
ยึด เหนี่ยว ได้ ม" นก ง 

๕.  พํ้นห อง นี่า  ซึ่ง มีน1 า หรือ นา สบู่ เบื่ ยก อยู่  ต้อง กอย เช็ด เสีย ให้ 
แบ้ ง  ผ้สูง อายุ มาก  ๆ  ควร งด อาบ นา ใน อ่าง นา ตาม ลำพัง  เพราะ มี บ่อย 
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กรง ที่เกิ ค อุบฅ เหตุ ลื่น ลม ใน อ่าง นา 

๖.  คอย หลีก ห่าง จาก เสา ไฟ  กอง ไฟ  หรือ หมอ นำ รอน  ถา หาก 
ผู้ สูง อายุ จำ เบ็1 น สอง หุง หา อาหาร เอง  หรือ อยู่ ใ กล เฅา ไฟ อย่าง ใด แล ว  ก็ 
จะ ช้อง ระ ว* งช้ว ใช้ มาก  ๆ 

๗.  การ กระทำ สึง' ใด หรือ การ เปลี่ยน อิริยาบถ  กวร ทำ ช้า  ๆ  ควย 
ความ มน ใจ  และ อย่า รีบ รอน นัก 

๘.  ละ  เข้ น, ที่' จะ ยืน บน มา  เช้า อื่ที่ สูง  ๆ  หรือ บี1 นบ ายใ นที ใด  ๆ 

๙.  ถา หาก มี อายุ มาก  ๆ  และ ร้ช้ว ว่า สน ไม่ แข็ง แรง นัก  ควร ที จะ 
ให้ มีผู้ กอย ช่วย ประ กอง เวลา ยืน  น* ง  หรือ เดิน ช้าง  อย่า ทำ สี่ นัด โดย คิด 
ว่า ไม่ ช้อง การ จะ พึ่ง ใคร เสมอ ไป 

©0.  ระ วง อย่า นอน สูบ บุหรี่ บน ที่ นอน 

๑®.  เมื่อ เจ็บ บวย จะ ช้อง กิน ขา  ควร มีผู้ กอย ใช้ ยา ใช้ ถูก ช้อง ดาม 

ขนาด ยา และ เวลา กิน ยา 

©๒.  เก ำอื่ที่ จะ นํงก วรมี ที่ เช้า แขน  และ เสียง นอน ควร มีที่ กน 

เพื่อ กน หก ช้ม หรือ ดก จาก เช้า อ หรือ ที่ นอน 

๑๓.  ใน ช้อง นอน  ช้อง นา  ช้อง สวม หรือ ช้อง กรำ ควร มีที่ สำ หรบ 
เกาะ  ยึด  เบ็1 นรา ว หรือ ห่วง  สำ หรบ เกาะ ยืด เวลา นง  หรือ เวลา ลุก ขน 

๑๔.  การ ใช้ ถนน  จะ ช้อง เดิน ช้วย ความ ระ' วิง  โดย เฉพาะ เมื่อ 
เวลา ช้า ม ถนน  ควร ช้า มที่ฅ รง ทาง ข้าม  หรือ ข้าม โดย ข้าม พ ข้อ ม กับ กน 
อื่น  ๆ  หรือ มี กน ช่วย พา ข้าม ถนน 


\ 


๔๔ 


©๕.  ควร มี ไม เทา ถือ เดิน  เพื่อ ช่วย พยุง ห้ว  และ ช่วย ให้ ทรง ห้ว 

V]  ^ 

เคค 

©๖.  ผู้ สูง อายุ พึง งด เวน ส็ง เสพ ฅิดแ ละ ยา ระ งบ ค่าง  ๆ  ที่ จะ ทำ ให้ 
มึน และ วิง เวียน ศีรษะ  ซึ่ง บี่น เหตุ ให้ เกิด อุบฅ เหตุ ง่าย  ๆ 

©๗.  กวร ที่ จะ ไค้ มี การ ตรวจ สาย ฅา  และ ตรวจ สุขภาพ เบน ระยะ  ๆ 
เพือ การ แก้ไข และ ส่ง เสริม สุขภาพ ให้คี อยู่ เสมอ 

©๘.  ข จ” คบ; ใ) หา และ อารมณ์, ต่าง  ๆ  อ ไ; ไม่ ดี เสีย  ทำ จิต ใจ และ 

อารมณ์ สงบ เยือก เย็น ไว้’ เสมอ 

เมื่อ ไค ไ) ฏิบฅิ ดิง กล่าว และ ห้วย ความ เอาใจ ใส่ ของ กน ทุก คน ต่อ ผู้ สูง 
อาย  อุบ" ต เหตุ ที่' จะ เกิด ขน ก* บ ผู้ สูง อายุ  คง จะ ไม่ เกิค มี ขน หรึอ มี ห้อย มาก 
ที่สุค เบ็1 นที่ น่า พอ ใจ  ด 


การ ดูแล ผูสูง อายุ ใน น่าน 


เมื่อ พูคถื งก รอบ ครำ แล้ว  เรา หมาย ถึง พ่อ แม่ และ ลูก  นอก จา กน น 
ยิง รวม กน อื่น  ๆ  ซึ่ง ถือ ว่า เบน สมาชิก ภาย ใน กรอบ กรำ  หรือ ใน ห้า น อีก 
คำ ข  ใน จำนวน นมี สมาชิก ที่ นับ ว่า สำ ก* ญ มาก พวก หนึง รวม อยู่ ควย  คือ 
สมาชิก ที่ อยู่ ใน พวก นัย สูง อายุ  อนห มาย ถึง  บ  ย่า  คา  ยาย  หรือ ญาฅิ 
ผู้ สู- ง อายุ 

สำ หนับ กรอ บก รัว ชาว ไทย เรา แล้ว  เรา น่า จะ ภูมิใจ ใน นัฒน ธรรม 
ของ ชาฅิ ไทย เรา  ที่ เรา ถือ ว่า  ที่  ย่า  คา  ยาย  หรือ ผู้ สูง อายุ นน  เบน หล ก 
อ' น่สำ ก' ญ และ, ให้ กวา มอบ อุ่น แก่ บ้าน  เบน เสมือน ร่ม โพธ ร่ม ไทร  ที่ ให้. 
กวา ม เยือก เย็น แก่ ครอบ กรำ  กน ไทย ให้ กวา ม เกา รพนับถือ และ ให้ กวา ม 
กก* ญ ฌกฅ เวที ก่อ ผู้ สูง อายุ  หา ยาก ที่ กน ไทย จะ ทอดที่ งผู้ สูง อายุ  แค่ จะ เห็น 
ไค มาก ใน ประชาชน ชาว คะ วน ตก 

ใน เมื่อ มี  ที่  ย่า  คา  ยาย  หรือ ผู้ สูง อายุ ใน ห้า น  การ ให้ ความ 
ดูแล เลย งคูเ บน การ ตอบ แทน บุญ คุณ-ช อ' ห้า น  และ การ ให้ ความ เกา รพ 
นบ ถือ น น  เบ็่น คุณ กวา มคีข อง บุก กล ทวไ ป จะ พึง มี  แค่ เรา ก็ ควร จะ มี หล ก 
หรือ ข้อ กิ คอน จะ ปฏิบ ฅให้ เหมาะ สม  โกย เฉพาะ อย่าง ยื่ง ใน เรื่อง ที่ จะ 

อำนวย ความ สุข  และ ส่ง เสริม สุขภาพ อนามัย ท8 ง กาย และ ใจ ให้ แก่ผู้ สูง อายุ 


6*๓) 


ใน ทีน จึง จะ ไก กล่าว ว่า เท่า ท้จะ พอ ให์ เกิด เบ็น ขอ คิก สำ หรบ ผู้ทื่มี ผู้ สูงอ ายุ่ 

อยู่ ใน บ้าน บาง คาม สมควร 

บรร คา  บู่  ย่า  คา  ยาย น น  จะ เกิด ความ สุข ใจ อย่าง ยง ใน ระยะ บน 
ปลาย ของ ชี วิฅนี ควย ความ สำนึก ว่า  คน เบ็่น ส่วน หนึ่ง ที่ สำ กญข อง กรอ บ- 
ก รว  พึง พอ ใจทื จะ ได้ เผา มอง สํงเ กด การ เจริญ เติบ โต ของ พวก ลูก หลาน 
ชืน ชม ยินดี ใน ความ บ้า วห บ้า  และ ความ สำเร็จ ของ ลูก หลาน ใน บ้าน การ 
ศึกษา  การ งาน และ การ อาชีพ  ใน ขณะ เบ้ เวบ้ นก็มี กวา ม ปรารถนา ที่ จะ 
ได รบ ความ เคารพ บ้บ ถือ  ความ รก  ความ เบ้า ใจ  และ ความ เห็น อก เห็น ใจ 
จาก พวก เด็ก  ๆ  บ้วย 

พี่อมี ผู้ สูง อายุ ซึง จะ คอ งเลั้ ยง ดู เอาใจ ใส่ นั้น  นอก จาก จะ บ้อง ใ ห การ 
ดแล ควย ความ รก เคารพ นับถือ แบ้ ว  บ้ง จำ เบน ที่ จะ คอ งรู้จํ กิ มี การ สงบ อก 
สงบ ใจ  รู้ จ" ก กาลเทศะ  รู้บ้ก ใบ้ ถอย คำ และ สำเนียง  บ้บ จะ บ้อง มี ความ 
สามารถ ใน การ เบน นัก พง ที่คีอี กบ้ว ย 

ใน เรื่อง ของ การ รบ ประทาน อาหาร  ผู้ สูง อายุ มี ความ คิด แปลก ไป 
จาก เด็ก  ๆ  หรือ ผู้ใหญ่ ทว ไป  กล่าว คือ มก จะ เบื่อ อาหาร  และ อาหาร คาม 
ปรกติ ธรรมดา ที่มี อยู่ โด ย สมบูรณ์ คาม ปรก ดิน น  ไม่ ทำ ให้ ผู้ สูง อายุ เกิด ความ 
อยาก อาหาร ขน แต่ อย่าง ใด  คง นั้น การ เตรียม อาหาร ให้ ผู้ สูง อายุ จึง 

จำ เบน จะ บ้อง ทราบ ว่า  อาหาร ชนิด ใด ผู้ สูง อายุ ชอบ หรือ ไม่ ชอบ  เพี่อ 
ที่ จะ ไค้ จด อาหาร ให้ ถูก บ้อง  และ ขณะ เคียว กัน  จะ ค้อ งมี อาหาร ที่ ครบ 
สมบูรณ์ ฅาม คุณ ค่า ของ อาหาร ควย  อย่าง น้อย ก็ บ้อง คิด ว่า  ถึง แม้ อาหาร 
นั้น จะ มี คุณ ค่า ทาง อาหาร นอ ย ไป  ก็ กัง ดี กว่า ผู้ สูง อายุ จะ ไม่ ไค้ อาหาร เสีย เลย 


๔๘ 

เมือ อาหาร บาง ประเภท อาจ น้อง ขาด ไป  เพราะ ความ ไม่ พึง พอ ใจ 

ใน รส หรือ การ เบือ อาหาร  ควร ที่ จะ ไค้ ปรึกษา หารือ แพทย์  เพื่อ แนะ นำ 
เร องการ ให้ ไว ตามิน  เกลือ แร่  หรือ อย่าง ใด อย่าง หนํง เบน พิเศษ เพึม เติม 
ผู้ สูง อายุ บาง คน ม* ก' จะ เ ขำ' นอน แด่ ห* ว กา  ใน ราย เช่น น น ควร จะ ไค้ 

จค หา อาหาร เย็น' ให้ ก่อน เวลา ที่ คน อื่น  ๆ  จะ ร, บ ประทาน กิน สก เล็ก น้อย 
และ เบน อาหาร อ่อน ย่อย ง่าย ที่ จะ ไม่ ทำ ให การ นอน หกิ ปน น ขาด ความ สุข 
เนือง จาก อาหาร ไม่ ย่อย เกิด ทํอง อืด ทํอ์ง เพื่อ ขน มา ใน ดอน กลาง คืน 

การ จะ มี ความ สุข ใน พวก คน สูง อายุ นั้น  จะ เกิด ไค้ ใน เมื่อ ผู้ สูง อายุ 
มี ความ รู้สึก' ว่า ฅน ยง เบ็1 นก นที ลกห ลาน ปรารถนา  พวก เด็ก  ๆ  ยิง มอง เห็น 
ว่า ตน มี ความ สามารถ  คง น น  น้า หาก จะ มี งาน การ อ้น ใด จะ พึง พอ ใจ ทำ 
แล ว  ก็ ควร ปล่อย ให้ ไค้ ทำ ไป  งาน ภาย ใน บืาน  เช่น ซ่อม แซม สง ของ 
ทาสี น้า น  ปลูก ตน ไม้  กวาด ถู บ้าน เรือน  น้า หาก น้อง การ จะ ทำ ก็ ปล่อย 
ให้ ทำ ไป ไค้  เพื่อ ใ ห กน สูง อาย เกิด ความ คิด ว่า  อย่าง น้อย กน ก็ ยิง เบน คน 
มี ประ โยชน์ ต่อ กรอบ กรำ และ ไม่ นั้งนื ง เฉย  ขอ แด่ พึง เบ้า ใจ ว่า  กน สูง อายุ 
น น  ไม่ ตอง การ ให้ ใคร มาส’ ง หรือ มา สอน ให้ ตน ทำ งาน  น้า หาก งาน ใด ที่ 

น้อง ทำน้ น เบน พวก  ๆ  เมื่อ มีผู้ สูง อายุ เข้า ร่วม ทำ น้วย ก็' จะ เบ็๋น การดี  ผู้ สูง 
อาย จะ เกิด ความ พึง พอ ใจ ต่อ การ มี ส่วน ร่วม ทำ งาน นั้น 

สำ หริ บ เรื่อง เงิน โดย ท วไป แล ว  ผู้ สูง อาย ไม่ มี โอกาส ใบ้ เงิน เบน 
ส่วน น้ว เอง โดย แบ้ จริง นัก  แต่ ลูก หลาน ก็ ควร จะ น้อง ให้ เงิน จำนวน หนึ่ง 
เพื่อ ที่ จะ จ ไ) จ่าย ใช้ สอย เบน ส่วน ฅวแ ลำ แต่ ความ พอ ใจ  ผ้สูง อายุ นั้น อาจ 
เก็บ ไว โพื่อ ซอ ของ เล็ก  ๆ  น้อย  ๆ  เพื่อ ทำ บุญ  หรือ เพื่อ บริจาค ให้ เบ็่น 


ทาน ไป  ตาม ความ คิด และ ความ ศรํท่ ธาข อง ตม  ไม่ พึง จะ ฅ้อ์ง คอย ควบ คุม 
คู แล การ ใช้ จ่าย เงิน ทีฅน ไค้ ให้ ไป แห้ว นั้น เลย  ควร ถือ ว่า เมื่อ มอบ ให้ แห้ว 
ท่าน จะ ใช้ อย่าง ไร ก็ จะ ทำ ให้ เกิด ความ สุข ใจ ไค้ ก็ แห้ว แค้ ท่าน  ห้า ผู้ สง อาย 
พอ ใจ ที จะ นำ เงิน ที่ ไห้ นั้น ฝาก ธนาคาร หรือ กห้ง ออมสิน ก็ ควร จะ ช่วย เหลือ 
จด การ ให้  เงิน ที่ ฝาก ไป นั้น อาจ เกิด ประโยชน์ อย่าง มาก ยาม เกิด อุบ ฅเห คุ 
หรือ เจ็บ ไข้ ได บวย ค้อ ไป 

ผู้ สูง อายุ นนม้ กิ มอง เวลา ช้าง หนา ค้วย ความ ขม ขื่น  อา' ล โ]  และ 
หวาด วิฅก  ดง นั้น พึง ที่ จะ หา ทาง ทุกอย่าง ที่ จะ ช่วย ให้ เกิด มี ความ รื่นเริง 
เบิก บาน ใจ เสมอ  ห้า สาย ฅาช้ งค้  หรือ ใช้ แว่น ดา ช่วย ไค้คี  และ ผู้ สูง อายุ 
นั้น พึง พอ ใจ และ เพลิด เพลิน ใน การอ่าน หห้ง สือ  ก็ ควร ช้ค หา หนังสือ 

ที่ ชอบ อ่าน ให้ อ่าน  การ พง วิทยุ  ชม โทร ห้ศน์  การ เล่น เกม ส ตาง  ๆ 
เหล่ าน์  อาจ ช่วย ให้ คน สูง อายุ หาย เหงา  และ รื่นเริง ได้ เบน อย่าง ดี 

ความ สุข ที่ สุด ของ คน สูง อายุ อย่าง หนึ่ง  ก็ คือ ไค้ เล่า ถึง ความ หห้ง 
ของ ชีวิต ของ ตน ให้ ใคร  ๆ  พึง  กน สูง อายุ มัก ชอบ เล่า ชีวิต ของ ฅนช้ ง เด็กๆ 
ครื่ง ย่งเ บิน หน่ม เบน สาว หรือ เมื่อ เบ็่น ผู้ใหญ่ และ มี อาชีพ แห้ว ให้ ลูก หลาน 

พึง  การ เล่า นั้น บาง ทีก็เ ล่า ซา  ๆ  ซาก  ๆ  บาง ที อาจ เล่า สบ สน  จน บาง กรื่ง์ 
เรื่อง เดียว กน เลว่ กน ละ กรง อาจ มี เรื่อง ค้าง ค้น ไป บ้าง  ทง์นํ้  ก็ เพราะ การ 

หลง  ๆ  ลืม  ๆ  บ้าง  เมื่อ เกิด เบน เช่น นั้น แห้ว  ขอ อย่า ใค้ช้ ด' จง หวะ หรือ 

กล่าว ว่า เล่า ผิด ไป  ปล่อย ให้ ท่าน ไห้ เล่า และ ให้ ท่าน ไค้ เกิด ความ สุข จาก การ 

ไค้ คิด ถึง กวา มหห้ ง นั้น ห้วย การ พึง อย่าง สงบ  เรื่อง ต่าง  ๆ  ที่ผู้มี อายุ เล่า 

ให้ พึง นั้น  อาจ ให้ ความ รู้  และ ความ คิด เห็น ค้าง  ๆ  ตลอด จน อาจ นำ มา 


๑ 00 

เปรียบ เทียบ กบ ชีวิฅ ใน สง คม บจจ บน ได้ เบน อย่าง ที 

ควย ความ สบ สน และ กวา ม จด จำ กัน ไม่ ค่อย ซะ แม่น ยำ ของ กน สูง อายุ 
มก จะ ทำ ให้ ไค รบ กำ ถาม ซา  ๆ  โดย ไม่ ไค้ นึก ว่า  เคย ถาม แล ว และ ได้ รบ 
กำ ทอ บ แล ว  เมื่อ เบน เช่น นึก็ พึง จะ ฅอบ ทุก กรง ดวย ความ สงบ ใจ  การ 
กล่าว ซา  ๆ  หรือ พูด ไม่ จบ ของ กน สูง อายุ  ทำ ให้ เกิด ลกษ ณะข องการ พูด 
บ่น ไม่ สน สุก  ควร จะ น็่งแ ละ มอง ข้าม สภาพการ เช่น นน เสีย  เพราะ เบ็น 
เรื่อง ธรรม คา ของ คน สูง อายุ 

ยาม ว่าง หา โอกาส ที จะ ได้ นำ ผู้ สูง อายุ ให้ เข้า สู่ สง คม บ้าง  เท่า ที กำ ลง 
ร่าง กาย ของ ท่าน ซะ ยอม ให้ ทำ ไป ไค้  การ ไป ชม การ แสดง  การ ไป พง 
อภิปราย เรื่อง ต่าง  ๆ  การ ออก ไป เที่ยว ชม สถาน ที่ ต่าง ๆ  จะ ทำ ให้ คน 
สูง อายุ ลืม เรื่อง ความ วิตก กังวล ของ ชีวิฅ ตน  ไม่ มา มัว นั่ง ห่วง เรือง ต่าง  ๆ 
ใน อนาคต  ใน การ ไป ใน ที่ ใด  ๆ  นึน์  ก็ ควร จะ กอย คู แล ให้ ผู้ สูง อายุ ไค้ 
แต่ง กาย เรียบ รอย สะอาด และ เหมาะ สม ควย  เมื่อ นำ ไป ที่ใค อย่า ไค้ ปล่อย 
ให้ ผู้ สูง อายุ อยู่ ตาม ลำพัง ใน สถาน ที่ ซึ่ง ไม่ คุ้น  เพราะ ใน สถาน ท็อน แปลก 
เช่น น1 น  กน สูงอ ายุกั องการ เพื่อน และ คน รัก ตน ได อยู่ ใกล้  ๆ  เช่น เทียว 
กับ เด็ก  ๆ  หรือ แมั แต่ เช่น เทียว กับ กน แทบ ทุก คน กัวย เหมือน กัน 

ผู้ สูง อายุ ที่ เลื่อมใส ใน ศาสนา  ก็ ควร หา โอกาส นำ ไป วัด เพื่อ พ้ง เทศน์ 
สนทนา ธรรม หรือ ทำ บุญ เลั้ ยง, พระ บ้าง' ตา ม โอกาส  หรือ หาก ไป ไหน 

มา ไหน ไม่ ได ควร จะ ไค้ นิมนต์ พระ มา ที่ บ้าน  ซึ่ง ถ้า จะ เบื่น พระ ภิกษุ ซึ่ง เบน 
ที่ คุ้น เกย เกา รพนับถือ ควย  ก็ จะ เบน การ เหมาะ อย่าง ย็่งที่ จะ ท่า ให้ ผู้ สูง อายุ 
เกิด ความ สุข ใจ  เมื่อ ได้ สา เท นา และ พื่ง กำ สอน ของ พระ สงฆ์ 
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มี โอกาส ว่าง เมื่อ ใด  และ หาก เบน ไป ไค้  ก็ ควร นำ ผู้ สูง อายุ น' งรถ 
ยนฅ และ ขบ ออก ไป ให้ ไค้ เห็น ธรรมชาติ  หรือ สถาน ที่ฅ่ๅ ง  ๆ  ไป เยี่ยม เยียน 
เพือ น  ๆ  รุ่น เคียว กน  เทือ ไม่ ให้ เกิด กวา ม ว่า เหว่ ใน ใจ  หรือ เกิด ความ 
รู้สึก ว่า  ฅน ขาด' เพื่อน 

ประการ สำคัญ ที่ สุด อย่าง หนึ่ง  ก็ คือ  พึง กระทำ ฅน ให้ ผู้ สูง อายุ ไค้ 
เกิด ความ รู้สึก ว่า ท่าน เบน บุก กล ที่มี ค่า ของกรอบ กร ว  แสดง ให้ เห็น ความ 
ร' กิ ความ เกา รพนํ บ่ ถือ คัว ข กำ พูด และ กิริยา มารยาท 

สฅว้ เลย ง ภาย ใน บ้าน อาจ เบี่น เครื่อง ช่วย แก ไห งา ให้ ผู้ สูง อายุ ได้ 
โดย เฉพาะ สำ หรบ ผู้ ที่- รก ส' ฅว์  คัา หาก พอ ใจ ที่ จะ เลั้ ยง เอง ก็ ให้ จ' ด หาม าเลั้ ยง 
แค่ อย่า ให้ กาด ห ว' งที่ จะ ให้ ผู้ สูง อายุ น1 นเลํ้ ยง คู ไป ทุกอย่าง  เพราะ ผู้ สูง อาย 
น น อาจ ลืม และ ส' ฅว์เ ลืยง อาจ ถูก ทอดที่ ง  ลืม ให้ น1 าให้ อาหาร ก็ ไค้ 

เรื่อง ที่ ควร จะฅ อง ระ ว' งอ ย่าง หนึ่ง  ก็ คือ  การ ใช้ เดา ไฟ  หบ้อ นา ว่อน 
ไม้ ขีด ไฟ  หรือ เครื่อง ไฟ พ้า ค่า งๆ  ของ ผู้ สูง อายุ  ความ รู้สึก สํ ม ผ* ส์ฅ่า งๆ 
ของ ผู้ สูง อาย อาจ เสีย ไป บ้าง จึง ม' กิจ ะ เกิด ไฟ ไหม้ นึ่า รอน ลวก เกิด พอง เบน 
แผล ไค้ ง่าย เสมอ โดย บาง ครํ้ง ไม่ รู้สึก คัว  นอก จา กน น  ยง อาจ เกิด อุบัติเหตุ 
ไฟ ไหม้ ขีน มา ไค้  ซึ่ง จะ ปรากฏ มี อยู่ บ่อย  ๆ  เหมือน คัน 

ควร มี เด็ก โด  ๆ  หรือ กน ที่ ไว้ ใจ ไค้  นอนอยู่ ใน ห้อง เคียว คับ ผู้ สูง อายุ 
เผื่อ ว่า จะ ไค้ ให้ ความ ช่วย เหลือ ค่าง  ๆ  หรือ เมื่อ เกิด เหตุ ฉุกเ ฉิน ขน  อย่า 
ปล่อย ให้ อยู่ หรือ นอน ดาม ลำ บัง  อุบัติเหตุ ใน คน สูง อายุ มืไคั เสมอ เมื่อ อยู่ 
ตาม ลำ บัง แด่ ผู้ เคียว 
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ทาง เก๊ นภา ย ใน ห อง หรือ ทาง เคิน ภาย ใน บ้าน  ควร จะ  ใช้ โคม ไฟ ที่มีแ สง 
สว่าง มาก พอ ที่ จะ ให้ เห็น สีง ค่าง  ๆ  ไค ช ค  เบน การ บ้อง กน อุบ* ฅ เหตุ ที่ 

อาจ เกิด ขั้น ไห้  บ้าน ที่มีผู้ สูง อายุ อยู่ นั้น  อย่า ไค้ คิด ประ หห้ค เรื่อง แสง สว่าง 
มาก ห้ก  เพราะ การ เกิด อุบ* ฅเห ฅุไห้ ร* บ บาด เจ็บ' ใน ผู้ สูง อายุ น น  อาจ ห้อง เสีย 
เง่น ทอง มาก มาย หลาย เท่า กว่า ค่า แสง สว่าง นั้น 

ระ ห้ง เรื่อง การ หก ล ไ] ของ ผู้ สูง อาย ให้ มาก  พน ห้อง ไม่ ควร ขด ดวย 
นา มน จน ลื่น  ใน ห้อง นา ร ะห้ง เรื่อง ฟอง สบู่  และ พน ที่ มีนั้า ชน แฉะ จะ ทำ 
ให้ ลื่น ลม ไห้ ง่าย 

ห้อง นอน ของ ผู้ สูง อายุ นั้น  เหมาะ ที่ สุด คือ ห้อง ชน ล่าง  การ ให้ ผู้ 
สูง อายุ อยู่ หอ ง ชน บน เรือน น8 น  นอก จาก การ ขั้น ลงบ้ น ได ลำบาก แล’ ว 

โอกาส ที่ จะ เผลอ พล* ค ฅกบ้ น ได ลง มา ไห้ รบ บาด เจ็บ นั้น ง่าย มาก  ห้า จำ เบน 
จะ ห้อง อยู่ ชน บน เรือน แห้ว  บ้นไ ดก็ก วรมี ราว ที่ จะ ยึด เหนี่ยว ไค้ ถนัด 

หํอง นอน ของ ผู้ สูง อายุ นั้น  ควร จ* คให เหมาะ สม  ใน ฤดู ร้อน มี 
อากาศ เย็น สบาย  ลม พ’ ค ผ่าน เขา ถึง  ใน ฤดู หนาว มี ห้า ห่ม และ เครื่อง 
กน หนาว ไว้ ให้ พร้อม  ช่วย จด และ รก ษา เครื่อง สำ หรบ นอน  ไห้ แก่ที่ นอน 
หมอน มุ้ง  ห้า! เที่ นอน ให้ สะอาด อยู่ เสมอ  . 

การ ห้ด ผม  โกน หนวด  สระ ผม  ห้ด เล็บ เหล่า นี่  ควร จะ ไห้ เอาใจ ใส่ 
ช่วย เหลือ กระทำ ให้ ดาม สมควร 

และ ประการ สด บ้าย  ควร จด หา แพทย์ ประจำ ที่ จะ กอย ดูแล เรื่อง 
สุขภาพ  ความ เจ็บ ไข้ ไห้ บวย  การ ดร ว' จ ร่าง กาย เพื๋อ ดูแล ความ สม บูร ณ, 
หรือ การ ฅรว จ สุขภาพ ใน ผู้ สูง อายุ นน  ควร จะ ไค้ มี การ ฅรว จ ทุก  ๆ  ๖  เดือน 
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ตาม ที กล่าว มาน  เบื่น เพียง ค้อ แนะ บาง ประการ ใน การ ดูแล เอาใจ ใส่ 
ผู้ สูง อายุ  ซึ่ง ทุก กน ย่อม มี ความ ปรารถนา อ* นคีที่ จะ ไค้ แส คง กวา มก ตญผ 
กตเวที ต่อ พ่อ  แม่  ทุ  ย่า  ตา  ยาย ของ ฅนที่ ค้งมี ชีวิต อยู่ ร่วม ภาย ใน ทำ น 
อย่าง ดีที่สุ ค เท่า ที่ จะ ทำ ได-  ต่อ ไป ใน วิ นขำ ง หน้า ทุก คน ต่าง ก็ จะ ท่อง เบ็๋น ผู้ 
สูง อายุ  หาก ไค้ ปฏิทํ ฅฅ่อ พ่อ  แม่  ทุ  ย่า  ตา  ขาย  ของ ฅนคั ง กล่าว  และ 
ด้วย ความ ตง' ใจ ค้น ดี แค้' า  เมื่อ ถึง เวลา นั้น  ท่าน จะ ไม่ เกิด ความ รู้สึก 
เสียใจ เลย  แต่' จะ เกิค ความ ภาค ภูมิ' ใจ' ว่า  ท่าน ได้ เกย ใ หก วาม ดูแล เอา 
ใจ ใส่ ผู้ สูง อายุ มาก อย่า งคีที่ สุก  ท่าน ได้ แส คง ความ กด้ญ ผูก ต เวที ออก มา 
เฅึม ที่ แล ว  เพราะ เมื่อ ถึง เวลา นน  ท่าน' จะ รู้ ดี' ว่า  ผู้ สูง อายุ ปรารถนา 
อย่าง ไร และ ค้อ งก ารสี่ งใค จาก ลูก หลาน ของ ตน  ด 
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ถา ขา พ เจา ชรา แล ว 


ข้า พ เจา เชือ ว่า  เรา แทบ ทุก กน กง เกย ไค้ ยิน ใคร  ๆ  พคเ สมอ ว่า 

ถา หาก กน เรา ไม่ แก่ ชรา ลง ไป ไค้  ก็ กง จะ เบน โชก วาสนา มหา ศาล  น น่กือ 
ทุก กน ไม่ อยาก จะ แก่  ทุก คน อยาก มืชีวิ ฅต่อ ไป  และ ให้ มีชีวิ ฅเบ็๋ นอ ย่าง 
สาว  ๆ  หนุ่ม  ๆ  กระชุ่ม กระชวย  จน ถึง กบ ใผ่พ้ นที จะ กน พบ ยา อๅย วฌ นะ 
เพือ นำ มา ใช้ ไห เบน หนุ่ม สาวอยู่ เสมอ  แก่ ชีวิฅ มนุษย์ หา ได หนี พ้น จาก 
กวา ม จริง ไป ไค้ ไม่  ทุก คน จะฅ อง ผ่าน เข้า ส่วย ชรา  และ. ใน ที่ สุด ก็ จะ 
สุญ สิน ชีวิฅ ไป เช่น เดียว กบ ธรรมดา ของ โลก  เมื่อ อุบ ฅก็ย่ อม วิบัติ 

ทุก กนก ลิว ชี' วิฅใ นวย ชรา  กสิ วจะ ตอง งก  ๆ  เงิเ น  ๆ  และ ขาด 
ความ สามารถ ที่ จะ กระทำ ส็่งใ ก  ๆ  หลาย ก่อ หลาย ประ การที่ ตน เกย ไค้ ผ่าน 
มา ใน, ชีวิต ของ ความ เบน หนุ่ม สาว  เวลา ของ วยช รา ก็ ผ่าน ไป อย่าง งวด เง็ว 
และ ชีวิฅ ก็คู เหมือน จะ สน ลง ทุกที  จน เปรียบ เทียบ พ้น ว่า เหมือน ไม้ ใกล้ ผ่ง 
ทุก คน กสิ ว่ว่า ความ ชรา จะ ทำ ใพ้ ตน ขา ดก วาม เหลียว แล เอาใจ ใส่  ถก พ้ด 
ออก จาก สง คม  และ ตน ไม่ สามารถ ที่- จะ กระทำ ตน ที่ง์ กาย และ, ใจ ใ ห ใ ข้าพ้ อ 
ข้ย แห่ง ตน ไค้ 

แก่ ใน ทุกวน น  ไม่ ใช่ ว่า เบน เรื่อง ที่ จะ ต* อง เต็ม ไป ด้วย ความ ทุกข์ 
ขม ขื่น ใจ  หรือ น่า กพ้ว แก่ อย่าง ไร เลย  พ้า หากว่า ทุก กน จะ เข้า ใจ ถึง ความ 
จริง แพ้ แห่ง ชีวิต  และ เฅรี ยม ฅวที่ จะ รบ ความ จริง นั้น ไว ใส มอ  เรา จะ พ้อง 
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เตรียม กาย และ ใจ  เพือ ที จะ หา ทาง ปฎิบ ฅฅน  ที่ จะ ทำ ใหฅ น เอง เบน สุข 
และ มี สมรรถภาพ สม กับ อาย ของ ตน 

ถา ขา พ เจา จะ ต่อ ง ย่าง เข้า สู่ ความ ชราภาพ  ข้า พเจํ พะ คิด หรือ 

กระทำ ตน อย่าง ไร  ลอง มา คุย และ คิด หา วิธี กัน ดป่า ง 

ข้า พ เจา เมื่อ ชรา จน มี อายุ เลข  ๖0-๗0  บื่  ไป แล ว  ฅาม ที่ คน ไทย 
เรา จะ นึก คิคเ อา ว่า เบ็๋ นกัย ที่ ชรา แล5 วิ นํ้  ข้า พ เจา จะ คิด เสมอ ว่า 

ขา พเ จำ ไค้ ผ่าน ชีวิต  ได้ ผ่าน โลก มา มาก พอ  มี กราม เฉลียว ฉลาด อยู่ ใน 
กัวข อง ขา พ เจา มาก พอ คัว อยู่ เหมือน กน  มาก พอ ท้จะ เบื่น ประโยชน์ แก่ กน 
หนุ่ม สาว ท1 ง หลาย  มาก พอ ที่ จะ ให้ คำ ปรึกษา  ข้อ แนะ นำ  และ กวา ม 
คิด ด่าง  ๆ  ไค้  เพราะ กวา ม ชำนาญ ต่อ ชีวิต มา มา ก์แกั ว  อย่าง น้อย 
ที่ สุด ก็ กัง จะ เบน กน ที่มีป ระ โยชน์ สำ หรื บก น อื่น  ๆ  ได โสม อ  แม้ ว่า ร่าง กาย 
ไม่ สามารถ ที่ จะ กระทำ สื่ง ใด  ๆ  ได ไห มือ น เมื่อ สม่ข กัง หนุ่ม สาว ก็ ตาม 

เมื่อ ข้า พเจำแก่ ชรา แล๎ว เซ่น น์  ข้า พ เจา ก็ ยง มีก วาม ปรารถนา ที่ จะ 
ใ หรื เกก น เห็น, ว่า ข้า พะ จำ ก็กือ บุก กล ผู้ หนึ ง  หรือ ชีวิต ชีวิฅ หนึง  ซึง มี 
กวา ม เบน อยู่  มีก วาม พึง ใจ  และ ไม่ พึง ใจ  เช่น เคียว กับ ปุถุชน ท1 ง หลาย 
ซึ่ง ทุก คน ควร จะ เห็น ใจ ขา พ เจา บาง  และ ถอ ว่า ขา พ  เ จาก มก วาม กด นึก 

เช่น เขา ควย เหมือน กน 

เมื่อ ข้า พเ จำ แก่ กัว ลง  ข้า พ เข้า จะ ไม่ พยายาม รบกวน ใ กร จน เก็น ไป 
ที่ จะ ดอง มา เบน ห่วง กังวล และ สงสาร ข้า พเ จำ  จริง อยู่ ขา พ เจา อาจ มี กำ กัง 
กาย อ่อนแอลง ไป่ เพราะ วไเ ชรา เช่น นน  แด่ ก็ ไม่ ปรารถนา เลย ที่ จะ ให้ 
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ใคร  ๆ  เห น วา  ข้า พ เจา อ่อนแอ จน ถึง กบ คน อื่น  ๆ  ตอง มา ห่วง'! ย ไม่ 

เบน อ นที จุะ ทา มา หา เลียง ชีพ  หรือ ทำ งาน ใด  ๆ  ทีเบื่ นความ สุข ของ เขา 

ไก  ขา พ เจา จุะพ ยา ยาม ระ วง ตน เอง  และ จุะ ใช้ ความ สามารถ จุาก สมอง 
และ จฅใ จุ ของ ขา พ เจุา โห่ เต มที  ขา พ เจา จะ ตำ สิน ใจ ต่อ ที่ผู หา ต่าง  ‘สุ  ของ 
ซา พ เจา เอง  โดย ไม่ รบกวน จิต 1 จุ ใคร ใ หมา ชีวข วาง แผน ใน การ แก้ บ ญหๅ 
ให  ขา พ เจุา จะ เลือก เสือ ผา ที ข้า พ เจุา สวม ใส่ เอง  ไป ที่ ใด  ๆ  หรือ เวลา 
ไหน  ๆ  เอง  และ- ทราบ เวลา ที่จุะ นอน เอง  โดย ใคร  ๆ  อย่า ได มา เอา 

ใจ ใส่เ รอง เหล่า นี เลข  ขา พเ จำ ไม่ แสน งอน เหมือน ก' บก น แก่ ท8 ง หลาย ที่ 

กอย คด วา ชา ง ไม มล ก หลาน เอา ใจ  ใส่เ รอง แต่ง ตว  เร อง พา ไป ไหน มา ไหน 
หรือ การ กิน การ นอน เสีย เลย  อย่าง ที่ คน ชรา ท8 ง หลาย ชอบ คิด มาก เกิน ไป 

เมือ ข์าพ เจา มืบญ หา บาง อย่าง  ขา พเจุ ากย่ อม เหมือน คน อื่น  สุ 

ทงห ลาย  คอ ประ สงกํ จะ ไค้ กำ แนะ นำ ปรึกษา หารือ  แต่ จะ ตอง การ เฉพาะ 
บางอย่าง  และ ช้า พ เข้า เบน ผู้ ขอ รอง ขน เท่า น น  ไม่ ใช่ จะ มา แนะ หรือ 

บอก ให้ ขา พ เจา ทำ ใด ข ช้า พ เช้า ไม่ ขอ ข้อง 

เมื่อ ถึง ว โ) ชรา  ข้า พ เข้า จะ คิด เสมอ ว่า  ชีวิต กบ งาน เบ็1 นของ กู่ ก่น 
งาน ท! ใหเ กด ความ สุข ทาง ใจ ไค้  ขา พ เจ่า จะ ไม่ ยอม อย่นื่ ง  สุ  เฉย  สุ 
นง  ๆ  นอน  ๆ  แต่ จะ พยายาม หา งาน ต่าง  ๆ  มา ทำ เพื่อ กลาย เหงา  และ 
หา ความ สุข ให แก่ จิต ใจ  ช้า หาก งาน นํ้น ไม่ อาจ ทำ ได้ ตลอด ข้น  แต่ ก็จุ ะ 
ทำ ให้ ได้! นเว ลา มาก ที่ สุด เท่า ที่ ว โ) ชรา จะ อำนวย ให้  ช้พ เข้า จุ ะ คิด 

เสมอ ว่า  อย่า ละ ที่ง งาน บางอย่าง  แต่ ก็ที่ง งาน เสีย บางอย่าง  งาน ที่จุะ 
เลือก ทำ นนช้ าพเ จา จะ ทำ ใน สื่งที่ เกิด ประโยชน์ ขน แก่ คน อื่น  เพื่อ จะ ทำ 
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ให้ จ ‘ก ใจ ฃาพ เจา สุข เส ม □โ1 กย บง เกิด ความ รู้สึก ว่า ฅนน นย์ง มี ประโยชน์ ฅ่อ 
ส่ง ก ม 

กวา ม ชรา  จะ ไม่ ใช่ อุป สร รก ที จะ ทำ ให้ ขำ พ เจา เกิด กวา ม เคารพ ใน 
ฅนเ อง  หรือ ผ้อน ใน ส่ง กมที่ ขา พ เจา ร่วม อยู่ ห้วย  ขา พเ ขำ จะ พยายาม หา 
ทาง ที จะ ช่วย เหลือ ใคร  ๆ  ได้ เสมอ ฅาม ที่ ใคร ปรารถนา ให้ ขำ พ เจา ช่วย ได้ 

ขำ พ เจ้า จะ กัง คง เชื่อ ต่อ กำ พูด ที่ พูด กัน อยู่ เสมอ ว่า  “ไม่ แก่ เกิน 
เรียน”  ห้งน น แม้ ว่า จะ อยู ใน ว โ) ชรา เช่น นั้น ก็ จริง  ขำ พ เจ้า ก็ กัง จะ ศึกษา 
จะ อ่าน  จะ เขียน  จะ เรียน  ให้ รู้ เพื่อ หา แนว ความ คิด ใหม่  ๆ  แปลก  ๆ 
เพื่อ ควข อง ขำ พ เจา เอง  และ เผย แพร่ ใ หก นอึ๋น ต่อ ไป อีก 

เมื่อ ขำ พเ ขำ ชรา  ขำ พเ ขำ จะขํ งก ง หาก วาม สนุก สนาน เบิก บาน ใจ 
ให้ แก่ ฅน อยู่ เสมอ  ส่า หาก จะม้ ใคร กล่าว ว่า ขำ พ เจา แก่ เกิน ที่ จะ ร่วม 
สนุก สนาน กับ ใครๆ  เดิน ทาง ท่อง เที่ยว  จด งาน เลํ้ ยง เพื่อนๆ  หรือ 
ไป มา หา สู่ ใ กร  ๆ  แล่ ว  ขำ พ เจา ก็ จะชื่ แจง ให้ เขา ทราบ ว่า  กน ชรา นั้น 
ห้อง การ พัก ผ่อน หย่อน ใจ เช่น หนุ่ม สาว นั้งห ลาย เหมือน กัน  ข้าพเจ้า จะ มี 
ความ รู้สึก ถึง ความ สำ กัญ ของ การที่ จะ ห้อง มื เพื่อน ฝูง ที่ จะ มา นั้งส นทนา กัน 
และ วิ พากย์ วิจารณ์ กัน ถึง ความ เบ็1 น ไป ของ โลก  บาง กรี ง เรา ก็ อาจ สนทนา 
กัน ถึง เรื่อง ชีวิต ใน กวา มห กัง ที่ ผ่าน ไป  แต่ ข้าพเจ้า จะ พยายาม ที่ จะ ไม่ 

บอก เด็ก  ๆ  ถึง ความ แตก ต่าง ใน สม โ] ของ ข้าพเจ้า กับ สมัย บจจุ บัน เลย 
เพราะ มน ย่อม เปรียบ เทียบ กัน ไห้ ยาก  จะ ทำ ให้ พวก เด็ก  ๆ  พา กัน เห็น ว่า 
ข้าพเจ้า นั้น ช่าง โบราณ กรี ากรึ  และ ช่าง ไม่ เข้า ใจ เสีย เลย ว่า  บจจุ บัน น 
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สง คม มี การ ปฏิรูป  และ เปลี่ยน แปลง ไป แล วอ ย่าง ไร บ้าง 

เมือ บ้า พ เบ้า แก่ ชรา ลง ไป  เมื่อ ข้า ข เบ้า พูด ผิด  หรือ ทำ สิง ใด 

ผิคพ ลาด  บ้า พ เบ้า มี ความ ประ สงค์ ที่ จะ ให้ ใคร  ๆ  เตือน หรือ แบ้ ง ขา พ เจา 

ไค้  แด่ ไม่ ปรารถนา ที่ จะ ให้ ใคร มาบอก ว่า  “ฅา แก่ คน น หรือ ยาย แก่ 

กนนี  แก แก่ จน ไม่ เบ้า ใจ อะไร เสีย เลย”  บ้า พ เบ้า จะ ทำ ใจ ใหโ บ็น ปกติ 

เมือ มี ใคร เตือน หรือ ใคร แย่ง  เมื่อ มี เหตุผล  ไม่ ใช่ จะ คิด ว่า ตน อายุ มาก 

จะฅ อง พู คติ อง ทำ สี ง, ใด ถูก เสมอ ไป  เด็กๆ  อาจ ฉลาด กว่า ขา พ เจา ใน 

บางอย่าง ก็ ไค้ 

เมื่อ บ้า พ เบ้า แก่ ชรา  ขา พเ จำ เชื่อ-ว่า  ถา หาก ข้า พ เจา เกิด แสดง 
อาการ เก ร้ยว กราด หรือ หง ดหงิ ค ขน มา บ้าง  เด็ก  ๆ  และ ลูก' หลาน' ที่ง์ห ลาย 
ก็ กง จะ ใบ้ อบ้ข ข้า พ เบ้า บ้าง  และ บ้า พ เบ้า ย่อม เสียใจ ต่อ การ กระทำ ของ ฅน 
เหมือน ข้น เมื่อ อารมณ์ ต่าง  ๆ  หมด สน ไป  และ ภาย หลง ที่ ไค้ ใคร่ ครวญ 
คิด ได้ ว่า  มิ ควร เอา แต่ อารมณ์ ของ ตน 

เมื่อ บ้า พ เบ้า แก่ ชรา ลง  บ้า พ เบ้า จะ ข้อง คิด เสมอ ว่า  ลูก  ๆ  อาจ มิ ไค้ 
อยู่ ใกล้ ชิด หรือ อยู่ ร่วม ชาย กา เรือน เดียว กบ บ้า พ เจา ก็ ไค้  พวก ลูก  ๆ  อาจ 
ไป อยู่ ด่าง หาก กบ ครอบ กร ว ของ เขา เอง  ลูก คน ไหน จะ มีจิฅ ใจ  เลี่ยง ค 

ข้า พ เบ้ ก็ แบ้ ว แด่ จะ นึก ถึง ความ กข้ญ ฌูกฅ เวที  แต่ ก็ ไม่ ใช่ จะ น้อย อก 

น้อย ใจ ตน เอง ใน คน อื่น  ๆ  ซึ่ง มี ความ จำ เบน บาง ประ การที่ ไม่ อาจ มา เผ้า อยู่ 
คแล ข้า พ เบ้า ไค้  และ คิด ไป ว่า  ลูก เหล่ านน ขาด กข้ญ ลุ-เก ต เวที  บ้พเ บ้า 
ไม่ เบ้า ไป ยุ่ง เกี่ยว เบ็๋น เจา กํ้เบ้ การ ใน เวลา ที่ ลูก ของ ข้าพเจ้า  กบ ลูก เขย 
หรือ ลูก สะใภ้  จะ แสดงก วาม รัก ใคร่ กน  คุย สนทนา กน แบบ ค่ผว คัว เมีย 
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ท" ง หลาย  หรือ มี การ ทะเลาะ เบาะ แวง กน  เพราะ เบน เรื่อง สามี ภรรยา เขา 
หรอ พวก หลาน  ๆ  ก็ ตาม  เมือ พ่อ แม่ ของ เขา กำ ล่ง คุ ว่า สง สอน  ข้า พ เจา 
จะ ไม่ ยุ่ง เกีย ว  หรือ เขา ขาง เต ก จน ทำ ให โคก เสีย นิ ส, ย  ข้า พ เข้า จะ เพียง 
กอย ช่วย เหลือ แนะ นำ เตือน ให ลูก  ๆ  หลาน  ๆ  ประ พฤติ ตน ใ' ห1 ถก  และ 
ใน ทาง อนตื งาม  หรือ เมื่อ ลุก  ๆ  และ เขย สะ ใภข อริ อง  ซึ่ง ข้า พ เข้า จะ 
ช่วย อย่าง เต็ม สติ กำข้ งบ ญญา ของ ข้า พ เข้า  ข้า พ เจา จะ ให้ กวา มรีก  กวา ม 
เอ็น คู  เขย หรือ สะ ใภโ ท่า  ๆ  กบ ข้ก ลูก ของ ข้วเ อง เหมือน ข้น  และ จะ 


เกา รพ ใน สิทธิ ของ แต่ ละ บุก กล ด้วย 

เมื่อ ข้า พ เจา ชรา ลง  ข้า พ เข้า ย่อม ปรารถนา ที่ จะ ใ ห' ทุก กน ใน 

กรอบ กริว  หรือ ใน สำ กมเ กา รพนับถือ ข้า พ เข้า ใ น^า นะ เบน ผู้ใหญ่ กน หนึ่ง 
ฉะ นน  ข้า พ เจา จะ ต้อง พยายาม เข้า ใจ ถึง ความ ข้อง การ ของ แต่ ละ บุก กล 
และ เข้า ใจ ถึง แต่ ละ ข้ย  ข้า พ เจา จะ ไม่ มอง เห็น ไป ว่า  เด็ก' ซึ่ง อายุ หนุ่ม สาว 


แล’ วน น เหมือน ข้บข้ ง เบน ทารก  หรือ ลูก ซึ่ง อายุ  ๓๐- ๔๐  บื่  แล่ ว่ยํง กิค 
ว่า เบ็๋น เด็ก อข่เ สมอ  โค ย เอา มา เปรียบ ข้บ อายุ ของ ข้า พ เจา  หรือ โค ย 

เฉพาะ เกย เสย งคูก ไ เมา แต่ เล็ก  จน ลืม ไป ว่า กน เหล่า น นโฅ จน เบน ผู้ใหญ่ 
มาก พอ ที่ เขา จะ รู้ จำ ตด สิน บญ หา  หรือ รู้ข้ก ผิคช อบ ช วดี ของ ตน เอง ไต้ แห้ว 
เมื่อ ข้า พ เข้า แก่ ชรา ลง  ข้า พ เข้า จะ พยายาม แสวง หาก วาม จริง  และ 
แสวง หา ความ รู้, หรือ กำ แนะ นำ ล่ง สอน' ค่า' ง  ๆ  ซึ่ง จะ ทำ ให้ สุขภาพ จิฅข อง 
ข้า พ เข้า ดี เสมอ  คำ ล่ง สอน จาก พระ ธรรม  ขา พ เข้า คิค ว่า จะ ช่วย กล่อม 

จิต ให้ ข้า พ เข้า เบน สุข  และ ข้า พ เรีา จะ ยึต้ ไตร สรณะ ไข้ .บน, ที่' พึ่ง เสมอ 
เมื่อ ขาม เจ็บ ไข้ ได้ บ่1 วย  แห้ จะ ชราภาพ ก็ จริง  ข้า พ เข้า ก็ จะ พึ่ง แพทย์ 
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ให้ ช่วย เหลือ ดูแล ข้า พ เข้! เยี่ยง กน เจ็บ ไข้ ท่งห ลาย  ข้า พ เจา ไม่ อยาก  เห้ 
แพทย์ พู คอ ย่าง ง่าย  ๆ  ว่า  “  ข้า พ เข้า ไม่ ไข้ เบ็1 น อะไร มาก นก  มน เบน 
เร อง ชอง คะ เข้ ย ชรา  ”  ข้า พ เข้า ไม่ ไข้ ประ สง กที่ จะ ให้, แพ ทย ชุบ ร่าง กาย 
ให้ กล* บเบ็่ น หนุ่ม สาว ใหม่  คือ  ไม่ ใช่ รก ษา  “อายุ”  ของ ขา พ เจา 
แค่ ให้ ช่วย รักษา  “  โรค  ”  ข้า พ เข้า  อย่า ให้ ข้า พ เข้า ฅอง ทรุด ลง ไป 
ข้า พ เข้า ตอง การ ให้ แพทย์ รักษา  “กวา มเบ็่ นก น”  ของ ข้า พ เจา ดวย 
ไม่ ใช่ รักษา แค่  “โรค”  โน ขณะ เคียว ข้น ข้า พ เข้า ก็ จะ ใข้ก วาม ไว วาง ใจ 
แพทย์ เชื่อ ถือ และ ปฏิบัติ ตาม กำ แนะ นำ  ขา พ เข้า จะ ไม่ คอ ดาน และ ไม' ยอม 
รับ การ รก ษาข้ ว ยก วาม หข้ง คีช อง แพทย์  เหมือน เช่น คน ชรา จำนวน มาก 
ที่ ม* กจะ พูคเ สมอ ว่า  “แก่ มาก แล่ ว  อายุ จะ ยืน ไป ได้ สกกี วน  อย่า ทำ ให้ 
ข้อง เดือด ร้อน ตน เอง หรือ ผู้ อื่น เลย  ”  หรือ บาง กนก ไม่ ยอม ไป หา แพท ย 
เสีย เลข  เพราะ เหฅุ ผล เพียง นิด เคียว เท่า น น  คือ  เกรง ว่า จะ เสีย เงิน ทอง 

ไป ใน การ รักษา ตน เอง  และ จะ ทำ ใข้ ลูก หลาน ข้อง รับ ความ ยุ่ง ขาก ข้า น 

การ เงิน 

ข้า พ เข้ จะ ใ ชก วาม พยายาม ของ ตน เอง  เพื่อ ให้ มี ชีวิต อยู่ โดยยอม 
รับ ความ เจ็บ บัว ย  และ การ ขาด สมรรถ ภาพลง ไป  โดย จะ มอง มน ใน แง่ ว่า 
เบ็๋ นสี่ง ธรรม คา ที่ มนุษย์ ปุถุชน จะ ข้อง ประสบ  แพ ทย จะ บอก ข้า พ เข้า ได้ ก 
ว่า  สี่งใ ค ควร  สง ใค ไม่ ควร  ที่ จะ ช่วย ให้ ข้า พ เข้า คืน สู่ สภาพ ปกติ ได้ 
โดย เร็ว  " 

เมื่อ ข้า พ เข้า แก่ ชรา ลง  ข้า พ เข้ จะ ศึกษา ถึง เรือง อาหาร ว่า  ใน 

กน ชรา กวร จะ ร* บ ประทาน อาหาร อย่าง ไร  ข้น วน เท่าไร  และ เวลา ไหน 


๑๑๑ 


บ้าง  เพราะ ชา พ เจา ทราบ ดี ว่า บ้ยช รา นั้น  อาหาร มาก เกิน ควร หรือ น้อย 
เกน ควร  ย่อม เบน อํนต ราย ท่อ ชี' วิ! ดอ ย่าง ยง  บ้า พ เจา ไต่ ไฅรี ยม ทิว มา แต่ 
ยง หนุ่ม สาว มา แล วทีจ ะ เลือก อาหาร รบ ป ระ ทาน ทุกอย่าง  ที่ ขา พ เบ้า 

ค องการ และ มี ประ โย ชน ต่อ ร่าง กาย  ไม่ ยอม อก  ๆ  อยาก  ๆ  เบน อน ขาด 
เพราะ เมื่อ ถึง วยช รา  แม้ ว่า บ้า พ เจา จะ มี เงิน ทอง สก เพียง ไร  อาหาร ที่ 
บ้า พ เจา ยอ มอ ค มา นั้น ก็' ไม่ อาจ ทำ ให้ ขำ พ เบ้า รบ ประทาน ไต่ ส มอ ยาก เลย 
เมือ มา ถึง วํขช รา เช่น น  บ้า พ เบ้า จะ ขอ คำ แนะ นำ จาก  แพทย์ ให้ บ้า พ เบ้า 

ทราบ ว่า  อาหาร ชนิด ใคที่ จะ เหมาะ สำหรับ บ้า พ เบ้า  ขา พ เบ้า คิด ว่า  อายุ 
ว' ยนน แล่ ว อาหาร ของ ข้า พ เบ้า จะ บ้อง ทำ ให้ ข้า พ เจา มี ความ สุขอย่าง ยี่ง ใน 
การ บ้บป ระ ทาน มากกว่า อย่าง อื่น 

เมื่อ บ้า พ เบ้า เบ้า ส่วย ชรา  บ้า พ เบ้า ปรารถนา ที จะ อยู่ บ้าน  ซึง ขา พ เจา 

มี สิทธิ เบน เบ้า ของ โดย ฅนเ อง  ขา พ เจา จะ ใด้ ใช้ ชีวิต ส่วน ฅวข อง ข้า พ เจา 

ให้ มี สุข ตาม ความ ปรารถนา ของ ตน ได้  บ้า พ เบ้า จะ ได้ ไม่ บ้อง ห่วง วิตก 

บ้งว ส ถึง เรื่อง ค่า เช่า บ้าน  ไม่ บ้อง ห่วง ว่า ใคร จะ ตื่น ขน มา รำคาญ เมื่อ 

บ้า พ เบ้า หลบ อย่าง สนิท และ กรน เสียง บ้ง  ไม่ ตอง ก ลำ, ว่า' ใคร' จะ รำคาญ  บ้า 
บ้า พ เบ้า จะ คืน ชี, น มา ตอนกลาง กน คึก  ๆ  เบค ไฟ สว่าง จา  อ่าน หน้ง สอ 
หรือ ทำ อะไร ตาม ความ พอ ใจ ของ บ้า พ เข้'  ไม่ บ้อง กล ว ใคร จะ บ่น เมื่อ 

ข้า พ เบ้า อยาก จะ เบี่ค หน้าต่าง  หรือ บิด หา เาฅ่ าง 

บ้า เบน' ไป' ไค  ขำ พ เบ้า ก็ อยาก มี บ้านอยู่ ใน ที่ จะ อำนวย ความ สะดวก 
ต่าง  ๆ  ให้ และ จะ ใบ้ สุขภาพ ของ บ้า พ เบ้า ตี อยู่ เสมอ  บ้าน ที่ บ้า พ เบ้า ไม่ บ้อง 
ลำบาก ใน การ บ้อง ขน  ๆ  ลงๆ  บันได สูง  ๆ  บ้าน' ที่ซื่ง เมื่อ คิด อยาก’ ไป ชม 
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ภาพ ขน? ใรก็ ไป ได้ ง่าย  อยาก ไป ซอ ของ  ซอ หนังสือ ก็ ไม่ บ่อ ง เดิน ไกล นัก 

ขอ สำ กญทึ สุก ขอ หนึง  เมื่อ บ่า พ เว้า แก่ ชรา ลง นั้น ก็ คือ  ขา พ เจา จะ 
ไม่ ยอมอยู่ เงียบ  ๆ  โกย แยก ต วอ อก มา  ไม่ ยอม กบ หาสมา คม กบ ใคร  ๆ 
ขา พ เว้า รู้คี ว่า การ อยู่ อย่าง เปล่า เปลี่ยว เงียบ เหงา นั้น  ร่าย ยง ไป กว่า กวา ม 
เจ็บ บ่าย เสีย อีก  ถา หาก บ่ง เอิญ จุะมี เสียง เอะอะ บ้าง บาง กร8 งก็ จะ พยายาม 
ทำ ฅน ให้ ชิน ก่อ เสียง นั้น  เมื่อ เค็ก รอง' ไห้  หรือ เล่น ก่น อย่าง อึกทึก 

กรึก โก รม สนุก สนาน  ขำ พ เจา จะ ไม่ รำคาญ  และ หงุด หงิก พาล โกรธ 
เด็ก  ๆ  แก่ จะ ถือ ว่า เสียง เหล่า นั้น เหมือน อย่าง กน ตรี ที่ จะ ทำ ให้ ขำ พ เจา 
หาย เหงา  ถา ปราศจาก เสียง เหล่า นั้น แล ว  ก็ เหมือน กับ ข้า พ เจา อยู่ ใน 
โลภ น แก่ ผู้ เคียว 

ขำ พ เจา จะ สะสม เงิน ไว้  พอ ที่ จะ ทำ ให้ ขำ พ เจ่า ไค้ ใช้ จ่าย ไก่ อย่าง 
เบ็๋น สุข ที่สุค ใน บน ปลาย ของ ชีวิต น  ขา พ เจ่า จะ ใช้ จ่าย  เงิน, ที่มี อยู่ บำรุง 

กวา ม สุข ของ กน ในั้ มาก ที่ สุก  จะ แก่ง บ่า น  แต่ง บ่อ ง นอน  บ่อ งนั้า และ 
สถาน ที่ที่กิ กว่า จะ ทำ ให้ บ่า พ เจ่า ไค้ รบ กวา ม สุข สบาย  โกย ไม่ คำนึง ถึง ว่า 
จะ บ่อ ง เก็บ เงิน นั้น ไว เพื่อ ประ โยชน์ บ่น ใด อีก  อาหาร ภาย ใน บ้าน  บ่า 
เกิก เบื่อ ขน มา  ก็ จะ ชวน ลูก หลานออก ไป หา รบ ประทาน ตาม สถาน ที่ 
ค่าง  ๆ  บ่าง บาง กรง บาง กราว เท่า ที่ทรํ พย์ สิน ที่ สะสม ไว้ จะ อำนวย ให้ 

สำ ห ร ไ) การที่ จะ มี ชีวิต อยู่ ไค อย่าง เบ็น สุข ใน สำ ก มน น  บ่า พ เว้า จะ 
คิก เสมอ ว่า จะ บ่อ งเ บ่า กับ กน หนุ่ม สาว เขา ไค้  อายุ เบ่า ส่วย ชรา เช่น นั้น แล ว 
จะ บ่อ ง รู้ จก เคารพ ตน เอง และ ผู้ อื่น  เขา ใจ กน อื่น  ๆ  และ จะ ไม่ เอา อย่าง 
จริง จำ อะไร กับ ชีวิต จน เกิน ไป นัก  ขำ พ เจา อายุ ถึง เช่น นั้น แล้ว  ข้า พ เว้า จะ 


6) 6) ด ว 


พยายาม เขา ใจ ให้ ดี ว่า  สี่งใ คที่ ปรารถนา ย่อม ไม่ สำเร็จ ตาม ที่ ปรารถนา 
เสมอ ไป  ขา พ เจา จะ ไม่ นำ เอา ความ ไม่ พอ ใจ ต่าง  ๆ  มา บ่นอย่าง ไม่ รู้ จก 
ห ยุค ปาก  จน ทำ ให้ ลูก  ๆ  หลาน  ๆ  และ คน อื่น  ๆ  รำคาญ  ขำ พ เจา จะ 
กิค ถึง เสมอ ว่า  เมื่อ ค ร1 งที่ฅ น เบน หน่ม สาว นนต้ องการ สง ใค และ รำคาญ 
หรือ ไม่ ต้อง การ สี่งใ ค จาก บรร คา กน แก่ ท ง หลาย  ขำ พ เจา ก็ จะ พยายาม 

กระทำ และ ไม่ กระทำ ใน สี่งที่ เมื่อ กร1 ง เบน หนุ่ม สาว ต้อง การ และ ไม่ ต้อง การ 
นันเ สมอ 

ขำ พ เต้า พูค ถึง เรื่อง น  เบน เพียง แต่ ต้อ คด นึก ของ ขำ พ เจา เพื่อ 

เฅรื ยมต้ ว ของ ต้าพ เต้า เพื่อ จะ เบ่น สุข  และ มี ชีวิต อยู่ อย่าง ราบ รื่น ต้วย ความ 
นิยม ชม ชื่น ต่อ ตน เอง  และ ส* งก ม ไป จน กว่า จะ ถึง วน นั้น  สน สุคข อง 
ชีวิต  ที่ ทุก กน จะ ต้อง มี ชีวิต ผ่าน ไป ประสบ  ด 


ฟ้อ คีต ใน กๆ รพ่ก ผ่ □น, 


ข ผะ: แณ็รึ แต้ แย่ นฟ้ 1 สุ่ฤ ด/อ น แล1 1  ท วก เด็ก แก เรียน ปี X ได ห ยุด 
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พก เร ขน เบน ช่วง เวลา เก อบ  ๒  เ ดอน  พวก ท ท่า การ งาน แสะ อา ช่ทง เา 
ต ลอด หง ข็ดว ซด วา} แหน ด เหนือ ข  อาจ เด่ รืยม ดํวที่ จะ หมุด ท* ก พ่อ นก น 
มาก บาง นอย บาง  หลา ยาง! บาง  นอ ขวิน บาง แล ว แต่ ขุด คล  และ แล} 
แผ่ เล รบ ฐ กิจ หรือ โอ กาล จะ อำนวย ให้  บาง ตน อาจ พ* ก ผ่อน อยู่ ที่ ขำ น 
บาง คน อาจ ไป ห* ก ผ่อน ตาม ชนบท ผ่า ง จ* ง หวิด  หรือ บาง คน อาจ เดิน ทาง 
ไป พก ผ่อน' ในผ่  ง ประ เท ส  เมือ ดึง ดุดู กาล เป่น นก น่า จะ พูด ถึง เรือง ของ 
การ พ* ก ผ่อน  ที่ ควร จ?! คำนึง ถึง ดาน ลุช ภาพ' ไห ลม กบ ที่ จะ, ได้ พํ 0 ผ่อน 

และ เกิด คุณ ประ' โยง เนต อ ร่าง กาย' ให้ คุ้ม ค'  ใ  เข็น การ แนะ และ เตือน ต้ที่ 
จะ หยุด ง  าฬ ไป พ* ก ผ่อน บาง พอ ควร 

ใน ชีวิฅ ของ กน เรา  เรา จะ' ให้ ชีวิฅ อยู่ กบ งาน แฅ่อ ย่าง เคียว  และ 
พบ แต่ บรรยากาศ ส์งแ ว คล อม ซา ซากอยู่ ดล อด เวลา นาน  โดย ไม่ แสวง หา 
โอกาส พัก ผ่อน หย่อน ใจ เสีย เลย นน  ย่อม จะ ทำ ให้ เสี่อ ม สุขภาพ ท1 ง ร่าง กาย 
และ จิฅ ใจ  ทุก คน ควร จะ มี เวลา หนึ่ง ที่ จะ ไค หยุด พัก การ งาน ที่ ทำ อยู่ เบื่น 
ประจำ  เปล ยน ไป ทำ อย่าง อื่น และ เปลี่ยน บรรยากาศ ที่ พบ อยู่ ฅลอ ค มา 
เบี่น เวลา นาน  ๆ  เสีย บำง  เบน การ หยุด พัก เพื่อ ที่ จะ ให้ ร่าง กาย  และ 


๑๑๕ 


โดย เฉพาะ ระบบ ประสาท ไค้ กลบ มีพ ลง งาน ดีขึน มา ใหม่  ทคแ ทน, พล* ง 

งานที ถูก ใช้ ไป เบ็น เวลา นาน  ๆ  เหมือน กบ ห ค้อ ไฟ พา ที่สญ เลีย พล* ง งาน 

ไฟ พา ไป และ ไค้ อด พล ง ไฟ พา ให้คี คืน ดาม เดิม อก  เมื่อ กลบ จาก การ 

พัก ผ่อน มา ทำ งาน ประจำ และ ประกอบ อาชีพ อีก  จะ ไค้ ทำ งาน ใค้เ กิค ผล 
คียึง ขน  และ ควย สุขภาพ ค้น สมบูรณ์ พัง กาย และ จิฅ ใจ 

เมื่อ ใค รึง ควร จะ ไค้ พัก ผ่อน ว่าง กาย และ จิฅใ จน น  ความ จริง มิ ไค้ 

จำ ก* ค ตาม ฤดู กาล  โดย หล* ก ทาง สุขภาพ แล ว  ควร จะ ไค้ พก ผ่อน  ใน เมื่อ 

เกิด ความ รู้สึก ว่า  ตน เกิด ความ เหน็ด เหนื่อย  อ่อน เพลีย ง่าย  ใจ กอ หดหู่ 

โดย เฉพาะ ใน ฅอน บ่าย  ๆ  รู้สึก อากาศ ว่อน อบ ค้า ว ไม่ อาจ ทน ไค้ ดี พอ 

และ ใน เมือ ความ คิด อ่าน  ความ จด จำ เลว ลง  เกิด เบื่อ หน่าย หรือ ขาด 

ความ สนใจ  ขาด ความ มี สมาธิ ต่อ กิจการ งาน ที่ ตน เกย พึง พอ ใจฅ ลอด มา 

การ พัก ม่อน พัน  ควร จะ เบื่น การ เปลี่ยน แปลง ชีวิต ประจำ ค้น ที่ เคย 

ปฏิบัติ มา  และ จะ ค้อ ง ไค้ รบ การ พัก ผ่อน อย่าง เฅ๊ม ที่ จริง  ๆ  ใน สมัย 

โบราณ มีหค้ ก ใน การ พัก ผ่อน อยู่ ว่า  ใน  ๗  ค้น ควร จะ หยุด พัก ผ่อน เสึย 
๑  ค้น เสมอ  เพื่อ เบื่น การ พัก ผ่อน หย่อน ใจ  แต่' ใน บัจจุ บน' ซึ่ง เบน ยุค แห่ง 

เครื่อง จ กร เครื่อง ยนต์  เรา มี เครื่อง ทุ่น แรง ใช้ กน  การ ใช้ แรง งาน ลด น้อย 

ลง กว่า แต่ ก่อน มาก  แต่ ขณะ เคียว ค้น เรา ก็ใข้ พค้ง งาน ทาง ระบบ ประสาท 

ค้วย การ ใช้ ความ คิด มาก ยี่ง ขน  พร อม  ๆ  ค้น  พล* ง งาน ทาง ระบบ 

ประสาท ค้อ งสญ เสีย ไป ใน แต่ ละ ค้น อย่าง มาก มาย กริา ลมํย่ ก่อน  ๆ  เพราะ 
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ความ เจ รยแ ละ การ เปล ย' น แปลง ทา งส งคม  เศร ษฐก จ  และ การ ครอง ชพ 
ดล อด จน การ ต่อสู้ ที่ จะ ใบ้ มีขิ1 ริ ฅ อยู่ รอก ใ นสงคม ไอ้  ตาม สถิติ ของ ทาง 
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การ แพ ทยท ง ชาย และ หญิง  ซึง ต้อง บ* งก บก น เอง ให้ ทำ งาน จุน ไม่ มี เวลา 

พัก ผ่อน หย่อน ใจุ เลย  เพ่อ ที จะ มี ชีวิต อยู่ ใน พัง คม ใต้ อย่าง เบน สุข  ทำ ให้ 

เกก ความ เคร่ง เครียด ทง ร่าง กาย และ จิฅใ จุ  และ แต้ว ก็จุะ ถึง จุด หนึ่ง ซึ่ง ทำ 

ให เกิด โรค จิก โรค ประสาท ได้  ไม' ต้อง สง พัย เลย ว่า กาม สถิติ ของ ทาง การ 

แพ ทขที มี กล่าว ว่า  ใน บจ จุบ้น จำนวน ผู้ เบน โรค จิต โรค ประสาท มี มาก 

ขึง ขึนฅ ามลำต้บ  ท้เบี่ น เช่น นั้น ก็ เพราะ กน เหล่า นั้น ไม่ ยอม ที่จุะ รู้ จุก หา 

เวลา พัก ผ่อน หย่อน ใจุ กัน บ้าง เลย 

การ พัก ผ่อน น นก วรจุ ะ เลือก ให้ เหมาะ สม แก่ ตน  และ เศรษฐกิจ 
ฐานะ  กล อด จุน อายุ และ สถาน ที่  อย่าง น้อย การ พัก ผ่อน จะ เถิก ผลดี ไค้ นั้น 
ก็ จะ ต้อง เบน การ พัก ผ่อน ที่ ทำ ให้ ลืม งาน ประจำ ของ กน ไค้ โกย ไม่ ต้อง มี ห่วง 
กังวล ใด  ๆ  และ จะ ต้อง เบน การ พัก ผ่อน จริง  ๆ  หลาย คน ที่ หยก งาน เพื่อ 
พัก ม่อน  แก่ กลบ ใช่ เวลา พัก ม่อน นั้น อยู่ คึก ๆคื่ นๆ ต้วย การ ดื่ม  การ 
(1 ล่น ไพ่  หรือ เที่ยว เฅร่ ไป กาม สถาน ที่ ต่าง  ๆ  ไม่ หล* บ นอน  ฅอน 
กลาง กัน ก็ ออก จาก บ้าน ไป กลอก นั้ง วน  การ ผก พ่อ น เช่น นึ่แ ทน ที่จุะ เถิด 
ผลดี ขน แก่ ร่าง กาย และ จิต ใจ  เม อก พับ จาก การ พัก ผ่อน แต้ว  ขึง ทำ ให้ 
ร่าง กาย และ จิก ใจ ทรุด โทรมมาก ขึง ขํ้นไ ปก ว่า ไม่ ไค้ พัก ผ่อน เสีย อีก 

ผู้ที่ จะ ใช้ เวลา พัก ม่อน ต้วย การ ไป พัก กาม สถาน ที่ ต่าง  ๆ  ห่าง ไกล 
ไป จาก บ้าน  เมื่อ คิด เลือก ว่า จะ ไป ที่ ใด แต้ว  ควร จะ ได้ คำนึง เรื่อง สุขภาพ 
และ ความ ปลอด ภ* ย ของ ฅนแ ละครอบ กรำ' ไว้ ล่วง หน้า ก่อน  อย่าง น้อย จะ 
ตอง คิด ถึง เรื่อง การ มีนั้า สะอาด ที่ จะ ใช้ ดื่ม ใช้ อาบ  หรือ เพื่อ การ รก ษา 


ความ สะอาด สื่ง ต่าง  ๆ  และ คิด ถึง อาหาร ที่ จะ หา ได้ ง่าย  หุง หา ไต้ สะดวก 
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และ ปลอด ภย จาก โรค ค่าง  ๆ  ควย  ท๎งนี จะ ท้อง คิด ไว้ ล่วง หน้า  นับ แค่ 

การ ออก เดิน ทาง เรือ ย ไ!) จน ถึง ที่' หมาย  เพราะ ระหว่าง การ เดิน ทาง อาจ 

ท้อง หยุด และ กิน อาหาร และ ดื่ม น้า ดๅย  ไม่ น้อย ราย ที่ เดิน ทาง ไป พก ผ่อน 

เกิด โร ก ของ ระบบ ทาง เดิน อาหาร เมื่อ กลบ มา ถึง น้า น  หรือ บาง ที เกิด ขน 

ใน ระหว่าง เดิน ทาง ไป น1 น เสีย ดวย  น้า เบน เช่น น น แล ว  การ พัก ผ่อน น้น 

จะ หมด กวา ม หมาย ไป เลข ที เคียว  ท้งน น เพื่อ ความ ปลอด ท้ย ระหว่าง เดิน 

ทาง  ควร จะ นำ อาหาร และ น้า ดื่ม ไป เอง ท้วย  หรือ น้า หาก จำ เบน จะ ท้อง 

แวะ ดื่ม น้า หรือ กิน อาหาร ที่ ใด  ก็ ควร เลือก ดู ร้าน อาหาร ที่ พอ จะ ไว้ ใจ ได้ 

ว่า จะ ปลอด ภย ได้  ส่วน อาหาร ที่ เร่ ขาย น น ควร ระ พัง อย่า งขีง  เมื่อ อยู่ 

ที่ร์ง ไป พัก ม่อน  หาก จะ หุง หา อาหาร เอง ไค้ ก็ จะ เบึ๋น การ เหมาะ ที่ สุด  ที่ ง 
ท้า น การ ประ ห พัด และ ความ ปด อด น้ย 

นอก จาก เรื่อง ความ สะอาด ของ อาหาร  ควร จะ คิด ถึง เรื่อง ปริมาณ 
และ คุณ ค่า ทาง อาหาร ไว้ ท้วย  หลาย คน ที่ ไป พัก ผ่อน มก จะ กิน อาหาร โค ข 
ไม่ ระ ร้ง  ซึ่ง ส่วน มาก แน้ว มก กิน จน จิบ หรือ กิน มาก จน เกิน กว่า ปรกติ  เมื่อ 
กน้บ จาก การ พัก ผ่อน พัก จะ ก พับ มา พร้อม พับ การ มี การ ย่อย อาหาร ผิด ปรกติ 
ไป อย่าง มาก  ควร คำนึง ถึง ว่า การ ไป พัก ผ่อน น1 น  อพัย วะ ใน ระบบ ทาง 
เดิน อาหาร  และ อ ว' ขวะ ภาย ใน ทุก ระบบ  ก็ ท้อง การ จะ ไค้ พัก ม่อน 

เช่น เดียว กบ สมอง และ ก น้า มเนํ้ อ เหมือน กัน 

ใน การ เดิน ทาง ควร เลือก เดิน ทาง โดย ยาน พาหนะ ที่ จะ ไป ไท้ อย่าง 
สะดวก และ สบาย เช่น เดียว พัน  ที่น้ง สบาย  ไม่ น้ง เบียด เสียด พัด เขียด จน 
เปลี่ยน ท่า ทาง อิริยาบถ ไม่' ใด้  และ พอ ที่ จะ น้ง ปล่อย อารมณ์ ชม ทิว พัศนึ 
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ขำ ง ทาง  [ป  เด อย่าง พอ' ใจ  การ ไป พัก ม่อน โกย การ นำ รถ ยนฅ ของ ฅนไ ป 

เอง น นก วรที จะ มี กนช่ บ  บาง กน ชอบ ข*' บ รถ ไป เอง  ห้า เบน เช่น นนก็ ควร 

จะ ขบ ไป โกย ไม่ รีบ ร็อน น์ก  และ ใช่ โว ลา พ้ก์เ บน ระยะ  ๆ  ไปฅ ลอก ทาง 

หลาย คนที จะ ขบ รถ ควย ความ รีบ ร็อน  มุ่ง แก่ จะ ให้ ถึง ที พัก ให้ เร็ว ท้สุค 

การ ข้บ รถ เร็ว  ๆ  และ ขบ อยู่ฅ ลอก เวลา นาน  ๆ  หรือ ฅลอ กวน  ย่อม 

หมาย ถึง การ พยายาม จะ ทำลาย สุขภาพ ของ ตน เอง  ไม่ ไช่ การ ไป พัก ผ่อน 

แก่ อย่า งใค เลย  ต ลอก เวลา ที่ ข* บรถ จะ ต้อง นั่ง อยู่ ใน ท่า เกีย วฅล อก 

กลา มเนี อ และ ขอ ก่าง  ๆ  ตอง อยู่ ใน ล*' ก ษ ณะ เกร็ง ขาก ความ หย่อน กลาย 

สาย ตา ตอง ใช่ อย่าง มาก  การ ย่อย อาหาร จะ ผิค ปรกติ ไป  พัว’ ใจ กรี อง ทำ 

งาน หน ก  และ ระบบ ประสาท เกิค ความ เคร่ง เกรียก มาก  เมื่อ เบน เช่น' น 
จะ ทำ ให้ เกิค ความ อ่อน เพลีย มาก ยี่ง ขน 

เรื่อง ของ การ หล* บ นอน  ใน การ ไป พัก ผ่อน ก็ ควร ที่ จะ พก ผ่อน ให้ 

ได้ สม ก้บค วาม หมาย  นอก จาก จะ เช่า นอน แก่ หำ คา แลีว  ก็ ควร จะ ไค้ 

นอน ใพัอ ย่าง เบน สุข จริง  ๆ  ควร จะ พิถีพิ กัน ใน เรื่อง ที่ หล*' บที่ นอน ให้ มาก 

สัก หน่อย  ที่ นอน ควร นุ่ม และ สะ อา กที่ จะ ทำ ให้ นอน หลบ สบาย ที่ สุก  และ 
นอน หลบ ไค นาน เต็ม ที่  มีผู้ ที่' ไป พัก ผ่อน  แต่ เมื่อ ไป ถึง ก็ เที่ยว นอน ไป 

โกย ไม่ เลือก  นอน เสื่อ หรือ ตาม พั้น แข็ง  ๆ  หรือ บาง คน ชอบ ไป นอน 

ตาม บา ตาม ทราย  พอ ตื่น ขน มา ตอน เช้า ก็ปว ค เมื่อย ไป หมด ท1 งต้ว  ห้า 

หาก จะ ต้อง ไป ลำบาก ใน เรื่อง การ กิน การ นอน เช่น นั้น  จะ เรียก ว่า ไป 

พัก ผ่อน ไม่ ไค้  จริง อยู่  ความ ลำบาก ของ กน เรา ใน เมื่อ ถึง คราว จำ เบ็่น 

ก็ นำ จะ ทน ต้น ไค้  แก่ ความ หมาย ของ เรื่อง กิจ ธร ะ การ งาน และ ชีวิต กับ การ 
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พัก ม่อน นน แตก ต่าง กัน  เมื่อ จุะ พัก ผ่อน ก็ ตอง พก ผ่อน  ไม่ ใช่ หลีก เลียง 
จาก ความ เหน็ด เหนื่อย เคร่ง เครียด ของ ร่าง กาย จาก ที่หนื่ ง ไป รับ ความ 
เห นค  เหนือ ย เคร่ง เก รียค  และ ทรมาน ร่าง กาย พัว เอง อีก ที่ หนึ่ง 

ที ควร ระ ว* งอ ย่าง ยง ใน เรื่อง การ หล' บ นอน  อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ 

เรือง ยุง  ห อง นอน กัา หาก ไม่ ใช่ มุ้ง ลวค ก็ ควร กาง มุ้ง เสมอ  หลาย กน 
ที กล* บ จาก การ พัก ม่อน ต้วย การ นำ ไช้ มาลาเรีย กล' บมา พัว ย  ใน ถึนที่ มี ไข้ 
มาลาเรีย อยู่ ชุก ชุม  ควร จะ ไค้ กิน ยา กัน มาลาเรีย ไว้ พัว ย  และ ยา ที่ ใช้ น น 
จะ ขอ คำ แนะ นำ ไพั จาก แพทย์  ก่อน เค้น ทาง ไป พัก ม่อน ไพัเ สมอ 

การ นำ กรอบ ครัว ไป พัก ม่อน  ส่วน มาก ไม่ ค่อย จะ มีใก รคิค ถึง เรื่อง 
อุบ* ก เหตุ เล็ก  ๆ  นอ ย  ๆ  ที่ อาจ เกิค ขั้น ไพัเ สมอ  การ เกิด อุบ* ต เหตุ หรือ 
เจ็บ บวย อย่าง ใด ขั้น มา ของ เค้ก  ๆ  หรือ คน ใด ใน กรอบ ครัว  จะ ทำลาย 
ความ สุข และ ความ หมาย ของ การ ไป พัก ม่อน อย่าง สั้น เชิง  การ มี เครื่อง ใช้ 
และ ยา ที่ พอ จะ ใช้ ใน การ ปฐม พยาบาล ติด ไป พัว ย  จะ เบน การ เหมาะ ที่ สุด 
อย่าง น้อย ก็ ควร จะ มี สำลี  ผ่า พัน แผล  ยา ใส่ แผล  แอสไพริน แก้ ไข้ แก้ ปวด 

และ ยา แก้ ทํเ อง เสีย  ที่ จะ พัด ไว้ ใน กระ เบา เล็ก  ๆ  ไป พัว ข  เพื่อ จะ ไค้ ใช้ 
เมื่อ ยาม ฉุกเ ฉิน ท นที 

การ ไป พัก ผ่อน น น  ควร จะ มี เวลา ใน การ ไค้ พัก ม่อน ใ หนา นพ อ ควร 
ไม่ ใช่ เพียง  ๒- ๓  พัน  หรือ ออก เดิน ทาง แต่ เช้า มืด  แล' วก็เ ค้น' ทาง กลบ 
ใน ตอน เย็น  ซึ่ง จะ ขี่งท ำใหํ เหน็ด เหนื่อย เมื่อย ล็า มาก ขั้น กว่า ที่ จะ ไม่ ไป 
พัก ผ่อน  การ ไป พัก ผ่อน เมื่อ จะ ไป นน  ต้อง หมด ความ หวง กังวล ใน เรื่อง 
ธุรกิจ การ งาน  และ เมื่อ ต้อง ใช้ เวลา เค้น ทาง  ®  วน  แส่ ว ไค้' พัก ผ่อน 
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เต็ม ที แล ‘ว  เวลา ที่ จะ กลบ ควร จะ กะ เอา ไว้ ว่า จะ ค้อ งก ลับ มา ถึง บ้าน แล ว 

วน รุ่ง ขน ไค้ พัก ผ่อน อยู่ ที่บำ น อีก ลัก ลัน หนึ่ง ก่อน  วน ต่อ ไป จึง จะ ไป ทำ งาน 

คาม ปรก ค้ค่อ ไป  ท1 งนีก็ เพื่อ ที จะ ให้ กลาย ความ เหน็ด เหนื่อย อ่อน เพลีย 

จาก การ เค้น ทาง 

ใน ระหว่าง ที ได้ ไป อยู่ ใน ท้ที ไป พัก ผ่อน  การ พัก ผ่อน น น  จะ ถือ 
ได้' ว่า เบน การ พัก ผ่อน ที' ช่วย ส่ง เสริม สุขภาพ ลัน ดี  ท1 ง ร่าง กาย และ จึฅ ใจ ไค้ 
กิฅอ เมื่อ ไค้ ปฏิบ ต  ๙  ปร  ะ การ  ก่งนึ่ 

ประการ แรก  การ พัก ม่อน นั้น เบน การ เปลี่ยน ธุรกิจ การ งาน ที่ เกย 
ปฎิบ้ ฅอยู่ เบน ประจำ  เบน การ เปลี่ยน สถาน ที่  สงแ ว คลี อ ม เดิม 

ประการ ที  ๒  การ ไป พัก ผ่อน นนส นความ ห่วง  วิตก กำ วล ใน เรื่อง 
ธุรกิจ งาน อาชีพ  และ ใน คำ น ต่าง  ๆ  ไป ไค้ อย่าง จริง  ๆ 

ประการ ที  ๓  การ ไป พัก ผ่อน นน  ไค้ เลือก สถาน ที่ ซึง เหมาะ แก่ 
สภาพ ชอง คน  ^า นะ ทาง เศรษ^กิจ  อายุ  และ ความ เหมาะ สม ของ ร่าง กาย 
ด้วย 

ประ การที่  ๔  การ ไป พัก ผ่อน น น  จะ ค้อ ง ปลอด ภย จาก อุบัติ เหตุ 
ต่าง  ๆ  ใน การ ไป กลบ และ คลอด เวลา ที่ พัก ผ่อน อยู่  กบ จะ ค้อ ง ปลอก ภ, ย 
จาก โร กภย ไข้ เจ็บ ค่าง  ๆ  ค้วย 

ประ การที่  ๕  การ ไป พัก ผ่อน นั้น  จะ ได้ รบ แสง แดด  อากาศ 

บริส ทธี้  และ ไค้ ออก กำลัง กาย ไค้ พอ ควร 

ประ การที่  ๖  การ ไป พัก ผ่อน จะ ได้ หลบ นอนอย่าง เต็ม ที่ ใน คอน 

กลาง คืน  และ ใน ระหว่าง กลาง วน 
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ประการ ที  ๗  การ ไป พก ผ่อน นั้น  จะ มีผู้ที่ ร่วม ไป กัวย  หรือ 
เพ อน  ๆ  ที ถูก กอ กน  เขา ใจ กันได ดี  และ มี ความ สนใจ ใน เรื่อง ค่าง  ๆ 
อย่าง เคียว กน 

ประการ ที  ๘  การ ไป พัก ผ่อน นั้น  จะ มี อิสระ แก่ ตน ที่' จะ ทำ สี่งใ ค 
ได้ ตาม ตอง การ  พน จาก การ ถูกรบกวน จาก ผู้ อื่น  และ มี อารมณ์ ยิน สงบ 
ไม่ มี เรือง รำคาญ ใจ จาก สง คม มา เกี่ยว ของ 

ประ การที่  ๙  เมื่อ กลบ จาก การ พัก ผ่อน แล้ว  สุขภาพ ของ ร่าง กาย 
และ จิต ใจ ดี ขน สม ความ หมาย ของ การ พัก ผ่อน 

ใน ฤดู รอน น  ถา หาก ผู้ที่ จะ ห ยุค พก ผ่อน แล วอ อก ไป พัก ตาม 

ชาย ทะเล  ตาม บา  ตาม เขา  หรือ ตาม ชนบท ใกก็ ตาม  ควร จะ ไค้ คำนึง 
ถึง ผล ที่ จะ ไค้ รบ จาก การ ไป พัก ผ่อน นั้น  ให้ ไค้ ผล เต็ม ที่ กัง กล่าว  ไม่ 
เช่น นั้น แลำ ก็ ควร จะ อย่พั ก ผ่อน ที่ บ้าน จะคี กว่า ไป จาก บ้าน มาก มาย หลาย 
เท่า นก  เพราะ แทน ที่ จะ ทำ ใบ้ สุขภาพ คีขึน  กล' บจะ ท่า ใบ้ เสื่อม สุขภาพ 
ทง ร่าง กาย และ จิต ใจ มาก ขน  กับ กัง จะ ทำ ให้ เสีย เศรษฐกิจ ของกรอบ กรำ 
ไป โค ย ใช่ เหตุ  ด 


มาร ยาพ่ ใน, การ เยี่ยม ไย้ 


วน หน ง  เมื่อ ตน เดือน น็เ อง  ขณะ น น เบน เวลา  ๘  นาฬิกา กว่า  ๆ 
ชาย และ หญิง ประมาณ  ๑0  กน  ไค้เ บก บ่ง ดา ห่อ งก น ไข่ ราย หนึ่ง  ซึง เพื่ง 
ได้ รับ การ ผ่า นัด ใหม่  ๆ  มา ไค้  ๑๒  ชว โมง  เข้า ไป  เนื่อง จาก หอ งนน ก็ 
มิ ไค้' ใหญ่' โฅ นัก  เมื่อ ข้าพเจ้า เบี่ก บ' งฅา แง ไ] คู  จึง เห็น ว่า  ใน ห อง นั้น ยี่งคู 
แคบ ลง ไป ถนัด ใจ  เมื่อ กน หลาย กน เข้า ไป ยืน รุม ลิ อมร อบ เตียง ของ กน ไข้ 
บาง กน ก็ ยืน มอง ดู อยู่ นึ่ง  ๆ  แต่ ส่วน มาก พูด ส่ง เสียง ถาม  และ กุย กบ คน ไข้ 
แทบ จะ พง ไม่ ได้ ศพ ท์  มิ หนำ ซา บาง คน ข้งนั้ ง ลง บน เตียง ของ คน ไข้ นั้น เอง 
ขา พ เข้ ไ ไค ชำเลือง ดใบ หน้า ของ กน ไข้  ซึ่ง อ่อน เพลีย หล, ง การ ผ่า นัด มา 
ไม่ กี่ ช ว โมง นั้น  มิ ไค้ แสดง ชื่น ชมยิ  นตีฅ่ อ การ มา ของ กน เหล่า นั้น แม้ แด่ 
นอ ย  แต่ นอน นึ่ง และ หลบ ฅาฅ ลอด เวลา  กน เหล่า นั้น หยุด พูด ช ว คราว 
มอง มา ทาง ข้า พ เจา  และ เมื่อ ข้า พ เข้า เบื่ด บัง ดา  เสียง คุย ก็เรี่ มค้ง ขน อีก 

เกือบ  ๆ  ๓0  นาที  คน เหล่า นั้น ก็ รัง ไม่ ลาก ลบ เสีย ตี  ข้า พ เข้า เกรง 
ใจ ทั้ง กน ไข้ และ ผู้ มา เยี่ยม  แต่ ก็นั อง ยอม เสีย มารยาท  ที่ ค้อ ง ไป เชิญ ผู้ 
เยี่ยม ทั้ง หลาย ใ ห กลบ เสีย ที  พยายาม ช แจง ว่า  กน ไข้ ขณะ นึ่นั องการ พก ม่อน 
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มาๆ ท สุก  และ ยง ไม่ 1เ สอ ก ภ* 3 นัก  อีก ท \ เพท ยไเ ละ พยาบาล จะ ไค้เ ขำ ไป 
ทำ การ รก ษาพ ยา บาล ควย  กน ทงห มก จึง ยอม กลับ  เมื่อ เขา เหล่า นั้น กลบ 
กน หมก แล ว  คน ไข ก วก มือ เชิญ ขำ พ เจา ไป ยืน ใกล้  ๆ  แล้ว พูด ว่า  “  ขอบ 
คุณ มาก กริบ คุณ ห บอ  ถ้า หาก คุณ หมอ ไม่ บอก ใ ห! ขากลับ  ผม คง!! ย' ! 
ผม! กอบ จะ ตะโกน ออก มา หลาย ครํ้ง ว่า  กลับ ได้!! ถ้ว  ผม อยาก จะ 
นอนอยู่ เงย บ  ๆ  ก็! กรง ใจถ้ ขาม่ ใจ มา เย ยม ผม  ” 

อิน ที่' จริง  ใน ยาม เจ็บ ไข้ ได้ ม่วข  การ มา เยี่ยม ลัน เพื่อ ถาม ถึง กวา ม 
เจ็บ บวข เบน ประเพณี ลัน ดี งาม อีกอ ย่าง หนึ่ง  ซึ่ง แสดง ถึง นั้า ใจ ลัน เบน 
ห่วงใย ของ ญาฅิ  พี่ น้อง  เพื่อน ฝูง  ซึ่ง ใน ยาม เจ็บ ไข้ ไค้ บวย เช่น น น  ไม่ 
ว่า จะ อยู่ ใน โรง พยาบาล  สถาน พยาบาล หรือ แม ไเฅ่ ผู้ บวย อยู่ ที่ น้า น  กน 
ไข’ ทุก กน จะมื อารมณ์ อย่าง หนึ่ง  คือ กวา ม วา เหว่  ความ ค้อ ง การ เห็น อก 
เห็น ใจ  และ ค้อ ง การก วาม เบี่น ห่วงใย  ฉะนั้น  ส์ง ใด หรือ วิธี การ ใด 
ลัน จะ นำ มา ซึ่ง กวา ม เบิก บาน ใจ  และ กลาย เหงา  เบน วิธี ที่ พึง กระทำ 
เพรา ะ จิฅ' ใจ ที่ สบาย ชน  ย่อม จะ ทำ ให้ อาการ ของ โร กก วะ เค อง ดี ขน  แค่ 
จิต ใจ ของ คน เจ็บ ท ง หลาย เปลี่ยน แปลง ได้ ง่าย  ใน ระหว่าง ที่ เจ็บ ไข เช่น นั้น 
อาจ มี อารมณ์ ฉุน เฉียว  อารมณ์ หวาด กลัว  จิฅใ จที่ห่ วง คน เอง  กรอ บก รัว 
ตลอด จน อาชีพ ของ คน  ใน บาง เวลา ก็ ค้อ ง การก วาม เงียบ สงบ  ค้อ ง การ 
พก ผ่อน อย่าง เต็ม ที 

ค้วย เหตุ นึ่  บรรดา ผู้ที่ มา เยี่ยม’ ไข้  ก็กว ร จะ สำนึก คน อยู่ เสมอ ว่า 
การ มา เยี่ยม ของ ตน นั้น  ไค้ มา ช่วย ให็ผู้ บวย เบิก บาน ใจ  คลาย เหงา  หรือ 
ว่า มา ทำ ให้ ผู้' บืวย รำ กา ญ' ใจ แล1 ะ อาการ ทรุด มาก ยี่งขํ้ น  เรา ไค้ พบ ผู้บว ย 


©เ20 ปื^ 


หลาย ราย ที มัก จะ มี อาการ ทรุด หนัก ใน ตอนกลาง คืน  เนื่อง มา จาก การ ตอง 
คอย นัอน นับ แขก ที่ มา เยี่ยม และ มา กุย นับ ตน ตลอด ท1 งวน  โดย มิ ไค้ พ' ก ผ่อน 
ไม่ แต่ เท่า นน  พอ ตก ตอนกลาง คืน ก็นัง นอน ไม่ หลบ เสีย อีก  เพราะ นัอง 
นอน คิก ใน เรื่อง ต่าง  ๆ  ที่ บรรดา แขก มา เยี่ยม นำ มา เล่า ให้ พง ใน ตอนกลาง 
วน น8 น และ เก็บ เอา มาก งวล ใจ เสีย อีก นัว ย  ยง ใ นนัน อาทิตย์ นัว ยแ นัว  ยี่งมี 
แขก มา เขียม มาก  จน ไม่ มี เวลา จะ หลบ นอน พก ผ่อน ไนั เสีย เลย  ใน ความ 
เห็น ของ แพทย์ แล ว  จริง อยู่  การ มี ญาติ มิตร มา เยี่ยม  ทำ ให้ จิต ใจ ของ 
กน ไข้ ของ ตน เบิก บาน  เบ็! นสีง ที่ ปรารถนา อย่า งยี่ง  เพราะ แพทย์ ถือ 
หนัก ที่ ว่า  การ ร' กษา คน ไข้ นั้น ต้อง นัก ษาโ รก ทาง กาย และ โร ก ทาง ใจ ไป 
พนั อม นัว ย  แต่ การ พัก ผ่อน ให้ มาก ที่ สุด น น  ก็ เบน สี่งที่ แพทย์ ประ สง ก 
มาก เหมือน นัน  โดย เฉพาะ ผู้บว ขที่เ บ็นโ รก หัวใจ  โรค ที่นั องการ ผ่า นัด ใหญ่ 
หรือ โรค ที่ ทำ ให้ มี อาการ หนัก มาก  ๆ  ฉะนั้น  จึง มิ ใช่ แปลก ประหลาด 
อะไร ที่ ท่าน เห็น บาย  ห่าม เข {เม  แขวน อยู่ หนำ ห้อง  เพื่อ กไเ มิ ให้ ใคร 
เข้า ไป รบกวน กน ไข้ มาก จน เกิน ไป 

นอก จาก นั้น แล ว  การ เยี่ยม ที่ ไม่ ถูก เวลา  ทำ ให้ ขัด ขวาง ต่อ การ 
ตรวจ และ การ นัก ษาพ ยา บาล ของ แพทย์ และ พยาบาล  และ ผู้ เยี่ยม บาง กน 
ก็ กุย กับ กน ไขั จน เลย เวลา อาหาร ของ คน ไข้  ซึง ก็ เกรง ใจ ผู้ มา เยี่ยม  ตน 
ไม่ อาจ บอก ให้ ทราบ ตรง  ๆ  ไค้  จำนวน มากราย ที่ ผ่า ผืน ต่อ กฎ ของ โรง 
พยาบาล  และ หลาย ราย ที่ ไม่ เกรง ใจ กน ไข้ เสีย เลย  ท1 งนื่ก็ เนื่อง จาก ไม่ นึก 
ถึง ความ สำ ก*! ญ ต่าง  ๆ  และ คิด ว่า การ เยี่ยม ของ ตน นั้น  ลำ ยี่ ง} ภ เยี่ยม ได้ ไม่ 
ว่า เวลา ใด และ ยี่ง นาน เท่าใด  ก็ยี่ง จะ นำ ความ ชื่น ชม ยินดี มา สู่ คน ไข้ มาก ขน 
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เทา นน  กวา มกิด ต่าง  ๆ  เหล่า นนเ บ่น กวา มคิค ที่ผิก อย่าง ถนค ที เคียว 
อนฅ ราย ใน การ  เย ยม' ใช้ ก็ อา จมี ไ? (IV เมือ น ก้น ถ้า หาก รู้ เท่า' ใม่ ถึง กา รณ  เช่น 
การ เย ยม กน ไข้ ที เบน โร กคิค ต่อ มัน ก ราย ต่าง  ๆ  การ เยี่ยม นาน เกิน กวร 
ท่าน อาจ รับ เอา โร กน ไ เต่อ ไป อีก ก็ ไค้  ร้าย ขึง ไป กว่า นึ่น  และ ไม่ น่า จะ ให้ 
อภย ก็กือ  บาง คน มา เยี่ยม ไข โเ ลิว ถือ โอกาส ใช้ หอ งก น ไข้น่ น เอง เบี่น ที่ พ' ก 
ผ่อน ห ลิบ นอน เสีย อีก ควย  นาย แพทย์ ผู้ หนึ่ง กล่าว ว่า  “  ใน การ รักษา โรค 
ทุก วัน น  ข้าพเจ้า ไม่ เคย นึก หนัก ใจ ใน เรื่อง โรค หรือ คน ไข้ เลย  แท่ ข้าฬ เจ้า หนัก ใจ 
เรื่อง คน ที่ มา เย ยม ไข้ มากกว่า  ” 

การ เยี่ยม กน ไข้ จึง จำเ บ่น ห้อง มี มารยา ทที่คี  และ คิก เสมอ ว่า  การ 
กระทำ ที่ เรา คิก ว่า เบา เกา ร เห็น อก เห็น ใจ คน ไข้ น น  เหมาะ สม ก่อ กาลเทศะ 
แลิว่ หรือ  การ เยี่ยม ไข้ นห้เ ทำ ให้ คน ไมั พอ ใจ เพียง ใด  และ การ เยี่ยม ไข้ น1 น 
เรา ไค้, ช่วย ให้ คน' ไข่ เบิก บาน' ใจ  หรือ อยาก ให กน ไข้ ไค ทรุด หน กขึง ขน 

การ เยี่ยม กน ไข้ จึง ควร มี วิธี ปฏิบํ ต  ดงนึ่ 

๑.  พึง ปฏิบ่ ฅฅา มก ฎ ของ โรง พยาบาล หรือ สถาน พยาบาล  ซึ่ง จะ 
กำ หน ค เวลา ที่ อนุญาต ให้ เยี่ยม และ จำนวน ผู้ เขา เยี่ยม  สำ หรบ เวลา ที่ 

อนุ ญาฅ ให้ เยี่ยม ก็ มักเ บ่น เวลา ตอน บ่าย  เพราะ ตอน,’ เช่า เบน เวลา ที่ แพทย์ 
มัก ทำ การ ตรวจ และ รก บา พยาบาล ผู้ บ่าย  ซึ่ง ใน บาง ราย  การ พยาบาล กน 
ไข้ นน ไม่ พึง ประ สงค์ จะ ให้ ผู้ ใด เช่า ใปที ด ขา'1 ง1 งรื' อใท่ เที น 

๒.  อย่า พยายาม กระทำ ฅนเ บ่น ผู้ แข่ง ขน กับ ผู้อี่น  ที่ จะ แข่ง มัน 

เบ่น ผู้ที่เ มัา เยี่ยม กน ไมั บ่น กน นา ก บ่0 นใ ครทะงหมค  โดย เฉพาะ อย่าง ขึง 


6) 12) ไว 


ผู้บว ยที่เ บน โรค บจจ บัน  เช่น การ ผ่า ตัค ใหญ่  ส่ง แค่ นาม บัตร  หรือ คอก 
ไม้ ไป เยี่ยม ก่อน ก็ พอแ ลำ 

๓.  ก่อน จะ เช่า เยี่ยม  ควร ถาม แพทย์ หรือ พยาบาล ประจำ ตึก เสีย 
ก่อน ว่า  ควร จะ เข้า เยี่ยม ได หรือ ไม่  และ ควร อยู่ นาน สก เท่าใด  โรค บาง 
โร คน น อาจ เบน โรค ติดต่อ อำ ครา ยก็ ไค้ 

๔.  โค ยท่ว  ๆ  ไป แล้ว  ผู้' บวข ย่อม อ่อน เพลีย  และ ค องการ พำ 
ผ่อน  อย่า เข้า เยี่ยม และ ชวน กุย ก ไ) ผู้บว ย นาน จน เกิน ควร  เวลา ที่ เขียม ไม่ 
ควร จะ อยู่ นาน เกิน กว่า  ๑๕  นาที 

๕.  เวลา เยี่ยม ไข้  ไม่ บังควร จะ เอา เรื่อง ส่วน ฅัวข อง ท่าน ไป กุย  หรือ 
กุย อวค คน เอง ค่าง  ๆ  เพราะ ผู้บว ย ขณะ น8 น มิ ไค้ สนใจ เรื่อง ส่วน ตำ ของ ท่าน 
เลย  ผู้ บ่! วยกิ ค ถึง แค่ ความ เจ็บ บวย ของ คน 

๖.  พึง คุย แค่ เรื่อง ค่าง  ๆ  ที่ จะ ก่อ กวา มสค ชื่น ให้ แก่ คน ไข้  นำ เรื่อง 
อำ เศ ข้า สลด ค่าง  ๆ  มา เล่า ใ ห กน ไข้ พง  จะ ทำ ให้ กน ไข้ เศ ข้า สลค ไป ดำ ย 
และ นำ เอา เรื่อง เหล่า นํน ไป คิด พุง ซ่าน 

๗.  ขาม เจ็บ ไข้  คน ไข้ ย่อม จะ ห่วง คน เอง  ห่วง ครอบ กรำ  และ 
ห่วง งาน ของ คน  ล้า หาก ผู้ เยี่ยม มา เยี่ยม ไข้  กน' ไข้ มก' จะ คอย ล้งเ ก คด' ใบ 
หน้า ผู้ เยี่ยม เสมอ  ถา ท่าน แส คง อาการ ฅื่น กล ว  ตกใจ หรือ ข้อง ไห้  จะ ยี่ง 
ทำ ให้ คน ไข ล้งว ลค่อ ความ เจ็บ ไข ของ คน  และ เขา ใจ ว่า ตน เจ็บ หนัก อย่าง 
ไม่ มี ทาง จะ รำ ษาใ ห หาย ไค้  อำ จะ เบน ผล เสีย อย่าง มาก ใน คาน การ รำ ษา 

๘.  ล้า เห็น ว่า ผู้ มา เยี่ยม มี จำนวน เกิน กว่า  ๒  กน แล้ว  ผู้ที่ มา เยี่ยม 
ก่อน และ นาน พอ แล ว  ก็ ควร ลุก ขํ้น อำลา คน ไข้  และ เชิญ ผู้ มา เยี่ยม ใหม่ 


ใหไ ยี่ ยม ต่อ ไป 

๙.  เม อ เขา ไป ใน หอ งก น ไข แล ว  อย่า เดิน ไป เกิน มา  และ อย่า 
น้ง ลง บน เตียง ของ กน ไข้  เลือก หา เกา อ นง ทาง ดาน ปลาย เท้า เตียง คน ไข้ 
เพ อ คน ไข จะ ไก เห็น หนา และ คุย กบ ท่าน ไค้ สะดวก  โดย ไม่ ท้อง แหงน หน้า 
เอย ว คอ หรือ พลิก ตัว ไป ทาง ดา นที ท่านอยู่  เบน เหตุ ใหํ คน ไข ไมื่อ ย หรือ 
เห นอ ย โดย ใช่ เหตุ 

©๐.  อย่า กล่าว คำ พูด ใด  ๆ  อ ไ เท้า ใหค นใข้ ใจ เสีย  เบ็่น ตัน ว่า  ผอม 
ลง ไป มาก  บวม มาก จริง  หน้า ซีด เหลือ เกิน  ตา ลึก โบ เชย ว!  เบน ตัน 
เพ วา ะ น้า คำ เหล่ าน้  หาก' จะ มี ผู้, พูด สก  ๕  ก รืงเ ท่าน1 น  อาการ ของ คน' ใ ข จะ 
ทรุด ลง อย่าง เห็น ไค้ ชด  แต่ก็ มิ ใช่ ว่า จะ พูด ว่า  คู หน้า ฅาก็ ไม่ เห็น เบน อะไร 
มาก นี่ นา  เพราะ กำ พูด เช่น นน จะ ทำ ไห กน ไข2 ทราบ ว่า ท่าน แส รํงพู ค มาก 
กว่า  ทาง ที่ดีก็ คือ การ ปลอบ โยน คน ไข้ จะ หาย ได้ ใน ไม่ ชำ นก  น้า หาก เบื่น 
นาย จำ ง คำ พูคที่ คิด วำน่ 'รืเ V ชม ยินดี แก่ คน ไข้ ที่ เบ็1 น ลูก จาง ก็ คือ  “  อย่า เบี่น 
ห่วง เรือง งาบ บา* '.'นก  แล.  ง. งํนเ ดอน  บริษัท จะ จ่าย ให้ เต็ม ท 
จง หาย เร็ว  ๆ  เถิ ค’, 

90.  การ ซิ ออ เหา ร ต่างๆ  ไป ฝาก กน ไข้  เบ็่น สี่งที่ ไม่ บังควร 

ควร^ จะ ไท้ ถาม แพ ทย่ หรือ พยาบาล เสีย ก่อ' แว่า มี อา' หา' รส์ ง' ใ ด ที่เ ห มา: ะ แก่ กน 
ไข้  เพราะ บาง ครำ แพทย์ อาจ ไม่ ประสงค์ ที่ จะ ให้ อาหาร ใด  ๆ  นอก ไป กว่า 
ที่ ทา  ง โรง พยาบาล จ่ด ให้  การ ให้ ช่อ ดอก ไม หรือ หนังสือ  พน, ของ เยี่ยม 
ที่มีค าคื  และ เหมาะ ที' สุด 

0๒  น้า ไม่ จำ เบน แล้ว  อย่า นำ เด็ก ไป เยี่ยม กน ไข้ ด้วย  เด็ก มัน จะ 


6)1©^ 

มา ชุก ชน ก่อ ความ รำคาญ ใบ้ กน เจ็บ ไข้  และ อาจ นำ เอา โรค ต่าง  ๆ  กลบ 
บ้าน  ไป เกิด เจ็บ ไข้ คิด ต่อ ด้น ไป อีก ไค้ 

©ณ.  ถา หาก ท่าน เบน, หวด หรือ มี โรค ฅิคต่ อใค  ๆ  อย่า พยายาม ไป 
เขียม กน' ใบ้  เพราะ ท่าน จะ นำ โรค เหล่า นั้น ไป ทบ ถม ใบ้ คน ไข้ อีก 

@๔.  ผู้ มา เยี่ยม ไข้  ไม่ ควร จะ บอน อาหาร  หรือ พยายาม ที่ จะ ผึน 
ใจ คน ไข้ ใ หรบ ปร  ะ ทาน อาหาร ทื่ฅน นำ มา เยี่ยม  เพื่อ เบื่น การ เอาใจ กน ไข้ 
เรือง อาหาร เบน หน้าที่ ของ โรง พยาบาล  ที่ จะ บ้ด ใบ้ ถูก บ้อง ต่อ กน ไข, แต่ 
ละ กน  และ แต่ ละ โรค 

@๕.  อย่า พยายาม พุก คำ พูคใ ค  ๆ  อิน นึก' ว่า เบ็่น เรื่อง ขบ ขน  ให้ ผู้ 
บวข ที่ เพ็ง ร ไ) การ ผ่า บ้ค มา ใหม่  ๆ  โดย เฉพาะ การ ผ่า บ้ดห น้า ทอง หรือ ทรวง 
อก  มไเ จะ ไม เบึน เรื่อง ที่ ขบ ขไแลข  บ้า หาก คน ไข4 จะ หำ เราะ มาก จน บ้าย 
ที่ เย็บ ผิว หนำ ไว้ น น เกิด ขาด 

๑๖.  ผู้ มา เยี่ยม ไข้  มิ!] ง ควร จะ มา แนะ นำ วิธี การ รก ษาโ รก ที่ คน ไข้ 
เบน อยู่ นั้น ใบ้ กน ไข้ พ็ง  และ แนะ ขา ต่าง  ๆ  ให้  พึง คิด ว่า ฅนเ อง ก็มิ ใช่ แพทย์ 
การ รำ ษาใ ค  ๆ  นั้น เบี่น หน้าที่ ของ แพทย์ โค ขด รง  การ พูด แนะ นำ ต่าง  ๆ 
ย่อม ทำ ใบ้ คน ไข้  ซึ่ง บ้อง การ จะ ใบ้ ฅน หาย เร็ว ใน ที่ สุด นั้น  พลอย หลง 
เชื่อ  และ มี ใจ เขว ไป หา วิธี การ รก ษาที่ ผิด  ๆ 

@๗.  อย่า คอ ดึง ที่ จะ เช่า เยี่ยม  และ คุย กบ กน ไข้ ให้ ไค้  บ้า หาก ที่ 
หน้า บ้อง มี บ้าย  บ้า ม* ยยม  แขวน ไว้ 

๑๙.  ทุก ครั้ง ที่ จะ เช่า เยี่ยม  บ้อง แบ้ ง ใบ้ แพทย์ หรือ พยาบาล ทราบ 
เสีย ก่อน ทุก ครั้ง  และ เบ้า เยี่ยม เมื่อ ได้ รบ อนุญาต แล ว  การ เดิน เบ้า ไป ใน 


6)ไ2ะ)  ( * 


หอ หัด ย การ ถือ วิสาสะ อาจ ทำ ให้ ผู้ บ่1 ว? แกิค เๆ วาม อบ 0าย 0 ย่าง มาก  ใน เมื่อ 

กน’ ใข อาจอยู่ ใน ลกษ ณะ หรือ ทำ ทาง, ซึ่ง มิ ประ สงกํ ให้ ผู้ อื่น เขา มา พบ  เช่น 
ขณะ ถ่าย อุจจาระ  บส สา วะ  หรือ กำ ลำ รบ การชะ ลำ ง บาด แผล บริเวณ ที่ 


ควร จะ อบ อาย 

๑๙.  โรง พยาบาล มิ ใช่ หอ งก รำ หรือ ห้อง อาหาร  การ มา เยี่ยม กน 
ไข อย่า ไค้ มา หุง ตม  หรือ ร่วม ร” บ ประทาน อาหาร ภาย ใน ห้อง กน ไข้  ไม่ 
เพียง แด่ ผู้บว ข จะ รำคาญ  กน ไข้ หอ งใ กล เกียง ก็ พลอย รำ กา ญ คำ ย 

๒๐.  การ มา เยี่ยม ไข้  ควร ใช้ กิริยา มาร ขา ทอ” นดี  อย่า พูค คุย หรือ 
หัวเราะ ก” นดำ เกิน ไป  จน ทำ ใหั เกิด กวา ม รำคาญ ต่อ กน ไข้ อื่น  ๆ  การ 


เบิด จาน เสียง หรือ วิทยุ คำ  ๆ  เบน สี่งที่ มิ บ่ง ควร อย่าง ยิง 

๒๑.  เมื่อ ถึง เวลา อ” น สมควร  ก็กว รก ล' บ ได เสีย ที  การ ให้ กำ พูด 
อ” น ปลอบ โขน จิฅ ใจ คน ไข้  ก็ เบ็, น วิธี เยี่ยม ที่ดีที่ สุด และ พอ เพียง แลำ 

ฉะนั้น  การ มา เยี่ยม ไข นั้น  พึง นึก ให้ ดี ว่า  ท่าน ไค ไ) าเยี่ ยม คน ไข้ 
เพื่อ ใ หัก น ไข หาย ดี เร็ว ขน  หรือ ว่า ท่าน มา เยี่ยม ไข้  เพื่อ ให้ คน ไข้ นั้น ทรุด 
หนัก ยี่ง ขน  ดำ จะ เห็น ไค้ ถึง มารยาท ของ การ เยี่ยม ไข้ ของ เรา นั้น  ตาม 
สถาน พยาบาล และ โรง พยาบาล ใน ทุก หัน น  ซึง ก่อน ขาง จะ แก้ไข หัน ยาก 


เต็ม ที  ฉ 
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ยๆ □ายุ วฒ นะ เจต ขนาน  * 

เม อ เรา หูด กน ถึนรึ้ {แชี 1 ตข อง คน เรา  ทุก คน รู้ต็ฑ่  นบ แห่ เรา 

เกด นา  ช วิด ยอง ดงแ ราช ะ} เกา ร เจริญ เติบ โอ ทํง ร่าง กาย และ จิล ไจ  จะ 
ม การ เจริญ เ รอย ไป ดา} เลํๅ ห่ม  ผ่า ฬร่ย ห่าง  ๆ  ลือ ร่ย ทารก  วยเ ดก 
วยห นุ่น สาร  ชน กึง วัอ สูง อายุ  และ ใน ที่ สุด ก์ห มด สิน เวลา ของ ชิวิต 
ดอด าข ไป  กิงแ บืน กฎ ธร รน ดา ของ กิง ขา ร 

ไน ระ ห ร่าง ที่มข วิด อย่  จน ก ร่า จะ ได้ ผ่าน งํย ห่าง  ๆ  ไป จน กึง ว* ย 
สูง อายุ และ สุด สิน ขวิด ลง นน  ลน เรา ต้อง เผชิญ กิ บน ญ หา ห่าง  ๆ  ท, ง กาย 
และ ชิด ใจ  ใน เรือง อาหาร  ฮา ชิน  การ ล รอง ชิ วิด  ภ' ย ธรรม ชาติ 
สภา ฟ การ เปล ขน แปล: ของ ส่ง ลม และ โร ลกิย ไข่ เจบ  กึง ค่า งๆ  เหล่ าน้ 
เบึน บ ญ หา ที่ ทำ ให้ เกิด บน ทอ นก วาม ยืน นาน ของ ชีวิต  ทำ ให้ บาง คนฅ้ อง 
สน สุด ชีวิต ลง ไอ้ ใน วัย แรก  ๆ  โดย ไม่ อาจ ผ่าน ไป จน ถึง วัย สุด ห้า ย ของ ชีวิต 
ได้1 

ห้วย กวา ม รำ กวา ม อา ล* ■เต่อ ชีวิต  และ ความ ปรารถนา ที่ จะ ทำ ให้ 
ชีวิต ยืน นาน ที่ สุด  หรือ ถึง กบ ใผ่1 ผนที่ จะ ให้ ชีวิต ไม่ มี วัน แก่ ไม่ มี เวลา เจ็บ 
ไข้ ได้ บวย  และ ไม่ มี วัน ตาย  กน เรา ได้ พยายาม แสวง หา วิธี จะ ทำ ให้ ตน 
เบื่น หนุ่ม เบน สาว ตลอด ไป  ไม่ ว่า จะ ห้วย วิธี การ ใด  ๆ  แม่ แต่' วิธี การ บวง 
สรวง บนบาน ศาล กล่าว กราบ ไหว้ บูชา  และ พิธีกรรม ต่าง  ๆ  ที่ จะ ได้ วับ 
ผล ตา มก วาม ปรารถนา จาก สง ที่ ตน ยึด ถือ ว่า เบื่ นสี่ง ศก ค สิทธื้  อ* น- จะ คล 
บน ดาล ให้ ตน ได้ ขา อายุ วั? มน ะ  เบน สื่งห นึ่ง ที่ กน เรา แสวง หา มา แต่ โบราณ- 
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กาล แล ว  โค ข กวา ม หวง ว่า  ถา หาก จะ ก้น พบ ขา อายุ วฌน ะนื่ แก้ว  และ 
เม อ นาม าใช  จะ ทำ ใาก้ กน เรา เบน หนุ่ม เบน สาวอยู่ เส มธ ไป  หรือ อย่าง 
น, อยก จะ ทำ ให อายุ ขืน นาน มๅฦ ที่ สุด เท่า ที่จุะ มาก ได้  แม้ ว่า จะ หนี ความ 
ตาย ไม่ พ้น ก็ ตาม 

ถา จะ เทียบ กับ คน ใน สม ย ก่อน  ๆ  อายุ ของ กน เรา ใน ส มํยนื่ ขืน นาน 
มากกว่า แต่ ก่อน มาก  เมื่อ ประมาณ  ©๐0  บี1 ที่ แก้ว มา  อายุ ของ กน เรา 
โดย เฉ ล๊ย แล วจะ มี ไก ราว  ๔0  บี1  แต่ บจจุ พ้น นก น เรา มี อายุ ไค้ โดย เฉ ลีย 
ถึง  ๖0- ๗๐  บื่  และ คน ที่ อายุ  ๗0- ๘0  บี1  นนก็ จะ พบ เห็น กันได มาก 
กว่า แต่ ก่อน  ๆ  ที' เบน เช่น นื่เนื่ อง มา จาก เหตุผล สำ ค ญ คือ 

๑.  เนื่อง จาก กวา มรู้ที่ ว่า โรค ภ' ยไก้ เจ็บ ที่ เกิด ขน  และ ทำลาย ชีวิต 
มนุษย์ ไค้ นน เกิด ขน เนื่อง มา จาก เชอ โรค  ซึ่ง เก้า สู่ ร่าง กาย และ ทำ ให้ เกิด โรค 
กวา มรู้นื่ น0 ามา ซึ่ง การ รู้ก้ก วิธี การบ องกัน โรค  การสา ธารณ สุข ซึ่ง เจริญ มา 
อย่าง มาก  ทำ ให คน สามารถ เอา ชยช นะ โรคระ บาด ต่าง  ๆ  ที่ เกย ผลาญ 
ชีวิต มนุษย์ ลง กร1 งละ มาก  ๆ  นน ไค้ 

๒.  เนื่อง มา จาก ความ เจริญ ใน ก้าน วิชา สูติศาสตร์  และ ความ เจริญ 
ใน ก้าน มารดา ทารก สง เกราะ ห์  ทำ ให ทารก ที่ คลอด ออก มา สมบูรณ์  และ 
เจริญ เติบ โต ต่อ ไป ไค้ ถึง ทีสุค 

๓.  เนื่อง จาก ความ รู้! น เรื่อง โภชนาการ และ การ จ" ด มาตร^าน การ 
ครอง ชีวิต และ การ งาน ต่าง  ๆ  ดี ยง ขํ้น  โรค ก้ย ตาง  ๆ  อ น เกิด ขน จาก 
เรื่อง ของ การ ครอง1 ชพ จง ล ศาแ อย ลง V ป1 ต ามล าดบ 

๔.  เนื่อง จาก ความ เจริญ ใน ก้าน การ รก ษาโ รก ต่าง  ๆ  ดี ขน อย่าง 
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สูง สุด  ทำ ใหค นที บวย เจ็บ  รอด ชีวิต ต่อ ไป และ มี ชีวิต ยืน นาน ไป ได้ อีก 

ควย เหตุผล คง กล่า วน  น้ให้ กน ใน บจจุ บน อายุ ยืน ยืน นาน ยืง ขั้น 
แต่ คง จะ มี น้อย กน เต็ม ที  ที จะ นึก ถึง ว่า เมื่อ ธรรมชาติ ให้ คน หรือ สฅว หรือ 
สิง ทีมี ชีวิต ทงห ลาย อุบัติ ขน มา ใน โลก นแ น้า  ใน ขณะ เดียว กน ธรรม ชาติ 
ก็ขง สฑ้ง ให้ เกิค มีน้ข รอบ น้า น  ที่ จะ ทำ ใหใ กด อ ไ เต ราย ต่อ ชีวิฅ อยู่ น้วย 

เหตุ ใด ชีวิต จึง ได้ ดำรง อยู่ ได้ โดย ไม่ สูญ สน ไป นบ แต่ อุบัติ ขน มา  มี อะไร ที่ 
ทา ให้ สิง มี ชีวิต หรือ กน เรา สามารถ ที จะ บอ งก น หรือ น้า น ทาน น้ย ต่าง  ๆ  นนํ 
ไค้ 

คน เรา มี ความ ตาน ทาน ต่อ โรค น้ย ไข เจ็บ  หรือ น้ย ต่าง  ๆ  ไค้  เรื่อง 
นึไม่ ตอง สง สย เลย  น้า หาก ไม่ มี ความ ตาน ทานอยู่ ใน น้วแ ล่วิ  คน เรา ก็ กง 
จะ ตอง สน ชีวิต ไป นับ แต่ เกิด มา แน่ นอน  เพราะ ฉะนั้น  เมื่อ ธรรมชาติ 
ได้ ให้ คน อุบัติ ขั้น มา ใน โลก  ก็ กง จะ น้อง อำนวย สื่ง ใด  ๆ  ที่ จะ ช่วย ให้ ชีวิต 
ดำรง ต่อ ไป ไค จน ถึง ที่ สุด  'เคย สึ่งที่ อำนวย นั้น จะ ช่วย สฑ้ง ความ น้า น ทาน 
อน้ฅ ราย หรือ โรค นัย ไข้ เจ็บ ให้ เกิด แก่ คน เรา ได้  เรา อาจ จะ ไม่ ได้ นึก ถึง เลย 
แม้ แต่ นอ ย  แต่ สี่งที่ ธรรมชาติ อำนวย ให้  และ รู้ จก ปฏิบ ต  หรือ นำ มา ใช้ ให้ 
แล ว นั้น แหละ คือ  ยา อาย วฌ นะ 

ผ้ที่มี ความ ปรารถนา จะ มีชีวิ ตอ ย่อ ย่าง เบน สุข สม บูรณ์ แข็ง แรง 
ปราศจาก ใ รก ภย  เข เจ บ และ อาย ยนน น  จะ ขอ แนะ นา ยา อายุ วฌ นะ ท ควร 
นำ มา ใช้  ๗  ขนาน น้ง ต่อ ไป น:- 

ขนาน ที  ๑-  อากาศ บวิสุ ทธ 

โกย ท วไป อากาศ ที่ เรา หายใจ เข้า ไป สู่ ปอด นน  ก็ อาจ มี สง' ซึ่ง เบน 
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อนฅ รายอยู่ ห สายอย่าง  เช่น  ผืน ละออง  เชอ โรค  แก๊ส ที่เบี่ น พิษ 
เหล่า นอ าจมี อยู่ ใน อากาศ  โค ย เฉพาะ ใน เมือง ใหญ่  ๆ  ที่ เค็ม ไปท้ วย 

โรง งาน  ขวค ยาน  และ ฝูง กน แอ ท้ดวั ดเยี ยด แต่ ละ ว' น  เรา ได หายใจ 
เอา สิง ทีเบ่ นภย เหล่า นํ้เ ชำ ไป สู่ ร่าง กายอย่าง มาก มาย  ไม่ แก่ เท่า นน  ยง ไค้ 
ช้บพิ ษ จาก ควัน บุหรี่ ที่ สูบ ท้น อีก ควย  จึง กวร ดื่น นอน แก่ I ชำ  และ หายใจ 
ยาว  ๆ  เพื่อ ไท้ อากาศ บริสุ ทธ ยาม เช้า  หรือ หา โอกาส ออก ไป พก ผ่อน ดาม 
ชนบท  ดาม ท้อง ทุ่ง  ชาย ทะเล ท้า ง  เพื่อ ที่ จะ ไก ยา อายุ วัฒนะ ขนาน น 
และ งด เวน สูบ บุหรี่ เสีย  กระแส เลือด จะ ได ออกซิเจน เค็ม ที่  อวย วะ ทุก 
ส่วน จะ ไท้ ออกซิเจน  ซึ่ง เม็ด เลือด แดง ใน กระแส เลือด จะ เบน ด วนำ ไป ส่ง 
ทำ ใ ห8 ทุก อวัยวะ สมบูรณ์ แข็ง แรง กียื่ง ขั้น 

ขน านทํ  ๒-  แสง แดด 

ขนาน น นอก จาก จะ ช่วย ฆ่า เชั้อ โรค แท้ ว  วัง ช่วย ให้ กระแส เลือด 
ไหล เวียน คียี่ง ขั้น  ผิว หนัง ซึ่ง ไค้ รบ แสง แดด จะ ทา ให้ ช่วย ส ช้าง ไว ดา มินคี 
ขั้น มา ไค้  และ ไว ตามิน คีนิแห ละ ที่ จะ เบน ตัว ช่วย ให้ กระดก แข็ง แรง ดียี่ง 
ขั้น  แต่ ยา ขนาน นิก็ ควร จะ รู้ จก ใช้ ให้ ดี ตัว ย  แสง แดด ที่ จะ มี คุณภาพ ต่อ 
ร่าง กาย นั้น ก็ คือ แสง แดด, ใน ยาม เช้า และ! ยา ม: เย็น  ส่วน ใน เวลา กลาง วัน ซึ่ง 
มี แสง แก ดก ท้า น น  รง สี ซึ่ง เบึน ชนิด ที่มีก วาม รอน จด จะ เบน ท้น ด ราย ต่อ 
ผิว หนัง และ ร่าง กาย ไท้ อย่าง มาก เหมือน ท้น 

ขนาน ที่  ๓  -  หลับ นอน และ พัก ผ่อน หย่อน ใจ 

ขนาน นนบ ไค้ ว่า มีด วาม สำ ด ญ ด่อ ชีมิ ฅอ ย่า'3 มาก  ดล อด ชีวิฅ ของ 
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เรา  เรา [ช เวลา ใน การ นอน หลบ ถึง  ๑  ใน  ๓  ของ เวลา ชีวิฅ  กง นัน ใน 
ชำ วน ห' แง ทีมี เวลา  ๒๔  ชำ โมง  จึง เบ็1 น เวลา ที่ ไค นอน หลบ อย่าง นอ ย 
๘  ชำ โมง  การ นอน หลบ ช่วย ให้ ร่าง กาย และ จิฅ ใจ ไค้ พก ผ่อน  ร่าง กาย 

และ จิฅใ ๆ จะ ไคล ราง พล ง งานที สูญ เสีย ไป โ' แง [ะ หว่า งที่คื่ นอ ย่น นก ลบ คืน มา 

เบ็น ปรก กิ  มีพ ลง งาน พร อม ที จะ ต่อสู้ กบ/! ยค่ๅ ง  ๆ  ต่อ ไป  ความ เหน็ด 
เห นอ ยเ มอ ย ลา จะ หมด สิน ไป  ความ คิด อ่าน ต่าง  ๆ  จะ ดี ขน  อารมณ์ ที่ 
ไม คที่ง หลาย จะ สูญ สั้น ไป 

กำ นั้น  เมือ ถึง เวลา นอน ก็ ควร นอน เสีย  นอน หล* บให้ เบน สุข 
อย่า ไต่ หลอก ฅนเ อง หรือ ผึ1 กฅน เอง ไม่ ให้ นอน หลบ  โดย การ ใช้ ยา หรือ 
เครื่อง ดม ใด  ๆ  ที จะ มา ทำ ให้ ไม่ ง่วง หรือ บี่ดบ้ งก วาม อ่อน เพลีย ของ คน 
เลย 

อนึ่ง  การ หย่อน ใจ ก็มีก วาม สำคัญ ต่อ ช่วิฅ อยู่ มาก  ที่ จะ ช่วย ทำ จิฅ ใจ 
หมด ความ เคร่ง เครียด  และ กลาย กวา มก* งวล จาก งาน ประจำ  เบน การ 
พัก ม่อน ทาง สมอง  ทำ ให้ จิฅ ใจ และ อารมณ์ สด ชื่น ขั้น  กน เรา จะ ทำ แต่ งาน 
ของ ฅน อยู่ คลอด ไป  และ เคร่ง เครียด อยู่ ก* บ งาน นั้น แต่ อย่าง เคืข ว ไม่ ไค้ 
กวร มี งาน อดิเรก หรือ มี การ หย่อน ใจ บ้าง  เช่น  เล่น กีฬา  อ่าน หนังสือ ดี  ๆ 
มี ประโยชน์  เขียน หนังสือ  เล่น หรือ พ้งด นฅรี  ชม ภาพ ยนฅ ร หรือ การ 
แสดง ต่าง  ๆ  ทำ สวน กรำ  เลข งสัฅ ว  ท่อง เที่ยว ทัศนาจร เบน ก้น 

การ พัก ผ่อน หย่อน ใจ  จะ ทำ ให้ กลาย กวา มฅึง เกรียก ทาง กาย และ 

จิฅ ใจ ไค้  และ จะ ทำ ให้ เกิด กวา ม สุข ของ ชีวิฅ ไค้ ต่อ ไป 

สำ หรบ เรื่อง การ หลบ นอน และ พัก ผ่อน หย่อน ใจ  ยา ขนาน นึ่ก็ก วร 
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เช้1 เห้ฅ อ เหมาะ พอ ควร  อย่า ใช้ นอ ย ไป  และ อย่า ใช้ มาก ไป  จน ถึง กบ 
ไค ชือ ว่า มิ' ได้' ใช้' ชี วก' ของ กน1 ใช้ เบน ประโยชน์ 

ขนาน ท  ๔  -  ออก กำลัง กาย 

การ ออก กำ ลง กาย  พำ ให้ อวย วะ ทุก ส่วน ได้ พำ งาน  ไม่ เพียง แค่ 
กลา ม เนอ ที่ จะ แข็ง แรง และ โด ขน  การ ออก กำลัง ลัง ทำ ให้ ค่อม เหงื่อ  ปอ ค 
หัวใจ  อ ลัย วะ ของ ระบบ ข่อย อาหาร  ลับ  ไก  และ จิก ใจ แข็ง แรง  เข ไ) 
แข็ง และ สด ชื่น ขน  สามารถ ที่ จะ ทำ ให้ ลัาน ทาน โรค ค่าง  ๆ  ได้  นอก จาก 
นั้น ลัง ทำ ให้ เกิด ความ อยาก อาหาร  และ ทำ ใ หนอน หลับ ไค สนิท ขน 

ยา ขนาน นิ ควร ใชโ บี่นป ระ จำ  อย่าง น้อย ลัน ละ  ๑  ช’ ว โมง ทุกวน  และ 
ก็ อย่า ลืม ว่า ใน เมื่อ โอกาส  และ เวลา ไม่ อาจ อำนวย ให้ ออก กำลัง กาย [คย 
การ เล่น กีฬา ประเภท ค่าง  ๆ  ไค แล่ ว่  การ เดิน ก็เบ็่ น การ ออก กำลัง กาย ที่คี 
ที่ สุด อย่าง หนึ่ง  หา โอกาส ใน คอน เช้า  หรือ อาจ ใช้ เวลา ใน ฅอน เย็น  หลัง 
จาก เลิก จาก งาน แล ว  เดิน ให้ เร็ว ที่ สุด เท่า ที่ฅน จะ เดิน ได้ ลัก  ด ๕  นาที 
แลัว ก่อ จาก นั้น จึง เดิน ช้า  ๆ  หรือ ทอด น่อง เล่น ต่อ ไป ใ หก รบ  ๑  ชำ โมง 
ก็ นับ ว่า ดี มาก พอ แล ว 

ขนาน ที  ๕-  อาหาร 

ยา ขนาน นิด อง จำ ไว้ ว่า  เรา จะ ไม่ กิน อย่าง เรืย กว่า  “อยู่ เพื่อ กิน” 
คือ กิน มาก เสีย จน เกิน กวา ม น้อง การ ของ ร่าง กาย พำ ให้ กิคโ รก อวน  ซึ่ง 
เบน เหตุ ให้ กิคโ รก เบา หวาน  โรค หัวใจ  โร กไฅ  โร ก แรง ลัน เลือด สูง 
โรค ขอ ลัก เส บ  ซึ่ง พำ ให้ อายุ สน ไค มาก  และ จะ ฅอฺง ไม่ กิน อย่าง ที่ เรียก ว่า 


® ว ว' ๖ 


กิน เพือ อยู่  ”  คือ กิน พอ ให้ รอด ดาย ไป วน หนึ่ง  ๆ  มี อะไร ก กิน ลง ไป พอ 
ให้ ดื่ม หรือ พอ ให้ ชีวิฅ ทน อยู่ ได้  แค่ เรา จะค้ อง กิน อย่าง ให้ ชีวิฅ มี สุข และ 
ปราศจาก โร ก  ใ ณ คือ  กิน อาหาร ให้ ไค้!) ริม าณแ ละ คุณ ค่า ทาง อาหาร ที่ 
ร่าง กาย ฅอง การ  ผก และ ผล ไม ควร กิน ให้ เที่ม ขน  โดย เฉพาะ ใน เมื่อ อาย 
มาก ขน  ลด พวก ของ หวาน ของ รส จ' ด และ พวก ไข มน เสีย  งด เวห้ เพ วก 
อาหาร และ เครื่อง ดื่ม เบน พิษ เบื่น ภยฅ่ อ ร่าง กาย รวม ท1 งสีง เสพ ฅิคทํ งห ลาย 
ให้ สน 

อาหาร มั้อเ ช้า ควร เบน อาหาร มื่อที่ หนัก ที่ สุด  มื่อก ลาง' วน ลด น้อย ลง 
และ มื่อ เย็น ควร เบน มื่อที่ เบึน อาหาร เบา  ๆ  และ น้อย กว่า มื่ออื่ น  ๆ 

ขนาน  ๖  -  นํ้า สะอาด 

ยา ขนาน นึ่เบึ๋ น ยา อายุ ว่ณ นะ ที่ ช่วย ชุบ ชีวิฅ ร่าง กาย ให้ สด ชื่น อยู่ เสมอ 
วน หนึ่ง ควร จะ ไค้ ดื่ม น้า สะอาด เช้า สู่ ร่าง กาย มาก  ๆ  อย่าง น้อย วน ละ  ๘  แก้ว 
ร่าง กาย ดอง การ น้า เบน จำนวน มาก  เซล ล ของ ร่าง กาย มี น้า อยู่ เบน ส่วน 
ประกอบ เสีย ส่วน ใหญ่  น้า ที่ เช้า ส่ ร่าง กาย และ ช่วย ละลาย อาหาร ให้ ซึม เช้า 
กระแส เลือด  น้า ทำ หน้าที่ เบน ส่วน หนึ่ง ของ เลือด  น้า ย่อย อาหาร  นา 
เหลือง  น้า ลาย  น้า จะ ช่วย ละลาย ของ เสีย  และ ถูก ขบ ออก มา ทาง เหงื่อ 
ทาง บส สา วะ  น้า ช่วย ควบ คุม ความ ช้อน ใน ร่าง กาย ให้ คง ที่ เสมอ  น้า ช่วย 
ทำ ให้ ผิว หน งฅึง ไม่ เหี่ยว ย่น  นึ่คือ ประโยชน์ ของ น้า อ น เบน ยา ขน านนึ่ 

ไม่ เพียง แค่ ใช้ ดื่ม เช้า ไป เพื่อ ให้ ร่าง กาย ทำ หน้าที่ ได ไ] รกฅิ  น้า รัง 

สำหรับ ช่วย ทำ ความ สะอาด เสั้อ น้า  ผิว กาย  และ บ้าน เรือน  ฅลอ ค จน 


๑๓ ต่) 


เครือ ง ใช้ ต่าง  ๆ  ใน ความ เบน อขู่ข องเรา อีกกั วย  ความ สะอาด ที่เกิ ค ขืน 

นํนํ เบน ฅวบ องกัน และ ทำลาย โรค ไก นานา ชนิด 

แต่ ยา ขนาน นึ่ฅ อง สำนึก ไว โสม อ ว่า  ไม่ ใช่ จะ เบน นา อย่าง ไร ก็ ไค้ 

กัอง เบน นำ สะอาด จริง  ๆ  กัวข  จึง จะ เรียก ว่า เบน ยา อายุ กัฌ นะ 

ขนาน ท  ๗  -  พระ ศาสนา 

ยา ขนาน นึกับ ว่า สำ ก ญ มาก ที่สุค อย่าง หนึ่ง  ที่ ควร จะ ศึกษา และ 

ป ฏิบัฅิ  ยา ขนาน นึ่จะ ช่วย ให้ ร้จํก ใช้ ชีวิฅ อยู่ อย่าง สายกลาง  ร้จํก ที่ จะ กำ จก 
อารมณ์ เลว ร้าย ต่าง  ๆ  ควย บ ญญา  เช้า ใจ ถึง ความ แพ้ จริง ของ ชีวิฅ  กลา ที่ 
จะ เสริม สร้าง สุขภาพ จิฅใ หโกิ ค ขน  ทำ ให้ ชีวิฅ อยู่ ไค1 อย่าง เบน สุข ตลอด ไป 


ยา อาย ว' ฒนะ ทั้ง  ๗  ขนาน น 


เมื่อ ได้ ใช้ ทุก ขนาน อยู่ เบน ประจำ 
ทุกวน แกัว  ผู้, ใช้ จะ  เบน' หนุ่ม เบน สาวอยู่ เสมอ  อายุ จะ ยืน นาน จน ถึง ที่ 
สุก  เท่า ที ธรรม ชาฅิ ควร จะ อำนวย ให้ มี ชีวิฅ อยู่ ไค้ ใน โลก นึ  โกย ไม่ สูญ 
สน ไป เสีย ก่อน ที่ จะ ไค้ ผ่าน พ้น ไป จน ถึง ช้ยสุ ดกัา ย ของ ชีวิต  0 


พมพ์ ท  ร.  พ.  มหา มกุฎ ราช ว ทยา สํย  หน',' เว่ด บวร น! ว ศว หาร  กรง เทพ มหา นคร 
นาย เนิ ลยว  โพธ เกษม  ผู้ พมพ์ โฆษณา  (กั/ ๖ /ไ* ๕ ไ# ไ# 


